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تطوير احترام الدات 


ثق بنفسك وحقق ما تريد 
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أشرف على الترجمة وراجعا 
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دار المعرفة للئنبية البشرية موقسةالريأت 
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اد اقرا الكتاب أول رة بأقصى سرعة ممكلة لفهم روج 


الختاب وسلوب غر المعلو مات وتدفقها. 
اقرا الكتات رة تانىة» ولکن بط ء اق 


اتدل جهدك لمدء تظہیقی الخطورات المذكورة في الکثاب: 
فالتظبيق والممارسة هما الوسيلتان إلى الإتقان» انظ 
بقلم رصاص لوضع خطوط تحت المعلومات المهة أ4 
الر تة ولحل جميع التمارين. 


لتسهيل عملية استيعاب المعلومات والاستفادة مها باكر 
قدر ممكن» أشرك معك في قراءة الكتاب بعصا ممن 
يعيشون معاك أو تتعامل معهم يوميًا مثل: أفراد عائلتك» أو 
زملائاك في العمل» ناقش معهم الأفكار الواردة بالكتاب 
وبعد الانتهاء من القراءة يمكنكم الاتفاق على الآليات 
والوسائل التي تمكنكم من توظيف المهارات والأفكار 
الواردة بالكتاب لتخقيق نمط جديد من الحياة الأسرية 


ra 


والمهنية. تعاونوا جسخًاعلى بتاء حياة جديدة آساسها 
المقاهيم التي استوعېتها من الحتاب. راقب حياتك رهي 
شخي ا لر طا وريما سرغة قدا لا تحدقها: 


النوضيع الصفحة 


الباب الأول: كيف تلق بنفسك وبالآخرين؟ .. RT‏ 
الفصل الأول: ما معنى تقدير الذات؟ ESSE OST‏ 


د ك ج شن قدو الا 0 


حفن اللي يبالقنا ر iy‏ 


-ما مدی ارتفاع تقدیر الذات لديك ۰۰۰۰۰.۰۰۰ ۲۹ 


الفصل الثانى: تغيير المجازفة والتغلب على المخاوفة ......... ٤۹‏ 
فا الامو اللي فل قى عة التشير ر ا 


-آربع خطوات للتغلب على الخورف E BE I E EDE ERA FE‏ اا 


آَ 
صچصچصھصڪصڪ .ا د ا 
أ 


الفصل الثالث: اعمل على خلق نظام ثقة إيجابي: e‏ 
-اعمل على خلق نظام ثقة إيجابي في العمل 


الباب الثاني: كيف تحقق ما تريد ليصبح حقيقة وافعة 
القصا الأول: حدد نقاط القوة في حباتك العملية القابلة للتسویق ٠٠۹‏ 


الفصل الثاني: خذ الوقت الكافي لقحلم .......... 
-تعلم كيف تحلم لتحقيق النجاح 
OAL REE‏ 


- ثماني نصائح مفيدة تساعدك على إدارة وقڭ............ ٠۲۶‏ 


EN 


هذا إصدار جديد من إصدارات دار المعرفة للتنمية البشرية 
في سلسلة «التطوير الأداري٠‏ ويتناول قضية مصيرية في حياة 
الإإنسان» حيث يرتبط التقييم الإأيجابي للنفس والنظرة الحسنة 
للدات بالثقة بالنفس ووضوح الرؤية في الحياة وتحقيق السعادة 
والنجاح في العمل وفي الحياة الخاصة. 

هل يکن أن يكون للتقدير العالي للذات واحيرامها 
هذا الأئثر في حباة الإنسان؟ وهل يمكن تعلم وسائل وآليات 
معينة تساعد الأنسان على رفع مستوى تقديره لذاته واحترامها 
وتوظيف هذا المستوى المرتفع في تحقيق النجاح في العمل 
وفي الحياة الخاصة؟ 

نحم» هذا ما یؤکده هذا الكتاب خلال صفحاته وفي أجزائه 
المختلفة. ففي الجزء الأول يقدم الكتاب مدخلا لفهم تطوير 
الذات» وأثرها فى حياة اللإنسان ويقدم خطرات عملية للتغلب 
على المخاوف التي تواجهنا في الحياة كما يقدم وصفة جيدة لبناء 
وتعزيز منظومة إيجابية من القيم الشخصية التي تجعل الإنسان 


آ 
آ 
أ 


1 


مقلا وواثقا وفاعلاً في الأحداث من حوله. وفي الجزء الثاني 
من الكتاب هناك ترك على تعريقك نفك وذلك باكشاف 
نقاط القوة ونقاط الضعف والوصول من ذلك إلى تحديد 
المهارات والاإامكانات المتوفرة لديك والتي يمكنها الإسهام في 
تحقيقك للنجاح في مكان الحسل» وفي الجزء الثالث هناك تركيز 
على مساعدتك في تحديد أهدافك واحتياجاتك ورغياتك ماذا 
تريد في هذه الحياة؟ وماذا ترید من عمللاك؟ ثم بعد ذلك کیف 
تخطط للوصول إلى ما تريد وكيف تستغل وقتاك وتديره إدارة 
جيدة لتحقيق أهدافك في العمل والحياة. 

إن موضوع الكتاب موضوع خطير للغايةء يتعلق بضلة 
المشاغر والأحاسيس ببناء شخصية الإنسان وتحققه لما يصبو 


إليه. وكعادة كتب دار المعرفة لا يحلق بك الكتاب في أمور نظرية 
ومعالجات فلسفية بل يركز على مساعدة القارئ کو بالیات 
وأساليب واضحة وخطوات عملية وإجرائية ميسرة لرفع مستوى 
تقديره لنفسه واحترامه لذاته والوصول به إلى أفضل درجات 


أتمنى لك مع الكتاب سياحة شائقة وفائدة كبيرة» مع دعائي 
لك بالتوفيق والنجاح. 
التاشر 
ك إبراحيم س سخیلے القعبد 
رئيس دار المعرفة للتنمية البشرية 


و س 


ج س ڪڪ ۳ 
ا تظلوير احشرام السذات ۳ 
1 سے | 


الشخص وأفعاله. 
= بات الآشالت المتنوعة لتطوير تقدير الدذات 
واحترامها. 


۴= الماخدة ون بتاء مهارة مدير الذات واحترامها. 


j 1‏ ۳ ُ 
ن أ 1 اا | لکنا ل 
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صمم هذا الكتاب الواقعي والعملي ليثير فياك روج 
الحماس لكي تحاول تطبيق أساليب وأفكار جديدة. وإذا ما 
طبقت التمارين المقتر حة بعد قراءة متأنية لمادة الكات»: وف 
لڌاتك فى غلك وفى حائك المعيشية اليرمية: إن قدي الذات 
فيز ة شخصية يمکن تطو ير ها وتحسینها من فل آی شخ پر قب 
في إلزام الق بالطو ير والتقدم اليجابي: ات المقاهيم والأفکار 
الواردة في هدا الكتاب قد وضعت من قبل مثات الأشخاص الذين 
عملوا في ورشة عمل سميت اثق بنفساك وحقق ما تريدا. وجميع 
آرائهم وأفكارهم والمعلومات التي حصلوا عليها ضمنوها هذا 
الكتاب. وكانت النتيجة حصولنا على طريفة عملية وواقعية لبناء 
أفضل لتقدير الذات. 

إن «تقدیر الذات٣‏ جسر بین: «من آنت؟ وبين ۴ ما تريد أن 
نكون» فالشخص الذي يتوافر لديه تقدير لذاته» يكون قد تعلم 
الأمور الهامة التي تعنيه في حياته. فهذا الشخص لن تلهيه أمور 


er 
Li ت‎ LL 


مثل: مشاعر الإإثم و الذثب» ولا ينتابه شاك في نفسه. إن الشخص 
الذي لديه تقدیر كير لذاته يستطیع آن يخخار الأمر الصحيح 
دونما لجوء للمساومة أو التنازل أو التوفيق بين القيم والميادئ 
الأخلاقيةء ويتحمل كافة التبعات المترتبة على أفعاله. 


i 


"TE 
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اتقدير الذات هو تقدير الشخص لنفسه ولأهميته» 
وجعل تصرفاته وسلوگه محسوباً لنفسه» وأن يتصرف 
بمسۇولية تجاه الآخرين'!. 


تقدير الذات يعنى: نقة الشخص بنفسه ورضاه عنها 


قاموس ویبشر 


إن تقدبر الذات طبع في الشخص. انه طر يقة إحساسك 
وظنك تجاه نفسك وتجاه الآأخرين» وهي تقاس بالطريقة 
التي تعصرف بها إن تقديرك لذاتك يعتبر جسراً بين من أنت 
بالفعل - كحقيقة - وبين ما تفعله. كما يمكن القول: إن تقدير 
الذات يعني نظام القة الداخحلى وكيف تتصرف وتفعل تجاه 
الأحداث والأشخاص في حياتك مع الآخرين. وهي ذات 


غلاقة بإحساسك الإيجابي المتأصل بقيمة نفسك كإنسان» ف 


مكوّن من مشاعر وأفكار إيجابية تعكس موققاً إيجابياً نعم 
أستطيع عمل ذلك وهو عكس الموقف المثشائم السليي: دلا 
إن تقدير الذات بعلي الثقة بالنفس» وبقيمة نفسك» 


واحترامك لذاتك. كما آنها تشمل احترامك للآخرين - كما تعني 
تتاغم الأحاسيس والشعور بالأمن والطمأنينة داحل نفسك. 


إن المفتاح لزيادة تقدير الذات هو الرغبة في تحمل 
المسؤولية نحو مشاعرك ورغباتك» وأفكارك وقدراتك» 
واهتماماتك والقبول بنقاط القوة الشاملة لديك ثم التصرف بما 


إن تقديرك لذاتك يؤثر في كل ما تفعله» فهو يعكس نفسك 
تجاه كل من تتعامل معهم. فكل منا ولد بمقدار من المشاعر 
الإيجابيةء ولكن من الممكن آن تتعلم اللإيثار من خاذل الممارسة 
والخرة. وسعلمك هذا الكتاب كيف تحترم ذاتاك وتنمي تتاك 


بسك رأهميتك فى المجعدع: 


إن تقدير الذات ليست حالة ثابتة أو جامدة» فهي متخيرة 


غالبية حالات فلة تقدير واحترام الذات ناتجة عن ردود 
فعل عاطفية سلييةء فليس من السهل الوصول إلى مرحلة البلوعغ 
بمشاعر عالية من تقدير الذات هذه الأيام. وذلك لكثرة العوامل 


التى تصادف الإنسان فى هذا العالم الذى يزداد تعقيداً. 

إت التجارت السسيشة» والائتقادات الموحهة من البالخين؛ 
والرفلاء» وق السثة» و وسائ الأعلام: والخلفات الثفافة 1 
الذت» وإذا ما تمت تقرية هذه المشاعر بنمادج تة من عدم 
الثقةء فإنها تصبح عادة متأصلةء وبذا يصبح ضعف تقدير الذات 
عادة راسخة فى هذا الشخصض. 

وعندما يضل الشخص سن البلوغ» فاته يعتمد على الآخرين 
في استشعاره لأهميته. أما الأحاسيس السابية وأنواع التفكير 
المشابهة فهي قد تصبح صورآً خادعة وأوهاماً للحقيقة: أما 
الشائج الطبيعيةء والعاطفية» والسيكولوجية» قإنها تؤثر في تفكير 
الشخص وتجعل عقله قادرا غلى إصدار الأحكام والقرارات. 
لا تستطيع فعله. إنها آمر يمكن تعلمه ولكن لا يمكن تعلمه بين 


غشية وضحاها أو بمحض الصدفة. 


اتخاذ قرآر جديد والبده بحياة جديدة أمر ممكن. 
افالمعجزات تصنع من داخل المرء» فأآنت لم تعد ذلك 


الطفل الذي لا يحبه الناس» يمكنك أن تولد من جديد, 
وذلك بإلقائك لكافة الرسائل القديمة والأمراض التي 


تولدت عنها. فعندما تخار لنفك أن تحب» ضوف 
تواجه آیاعا عد لا تحت بعضها وما آنت عليه حیتد» و لکن 
تستطيع أن تتعلم كيف تسام نفسك. فأآنت لن تتغير أو 
تغْير النواقص في نفسك ما لم تقبل بنفسك على حقفتها 
رغماً عنها. 


بيرني سيجل 


ضع علامة )١(‏ على الخانة التي تشعر بأنها تساعدك على 

تعريف تقدير الذات واحخرامهاء وماذا يحثه ذلك بالتة لك؟ 

إنه يعني : 

[ ] الثقة بالتشس وقيمتها. 

[ ] القدرة على رؤية مكانتي في هذا العالم رؤية واقعية 
وبتفاؤل. 

[ ] المقدرة على فهم نقاط الضعف لدي والعمل نحو تحسين 
نسي في مجال نقاط الضعف هذه. 

[ ] معرفتي لنفسي وقبولي بهذه المعرفة. 

[ ] القدرة على معرفة ضفاتي الشخصية المميزة والاعتراز 
بل فا قرز هذة الصفات. 


إيماني بقيمة نفسي» والإأعجاب الإيجابي بقدراتي. 
إيماني بقدرتي على ما أستطيع فعله» وآن يكون لدي نظرة 
إيجابية وثقة لمحاولة عمل أشياء جديدة. 

القدرة على تقييم وتطبيق مهاراتي بشكل إيجابي 


معرفة قيمة تفسي لدي شخصياً ولدى الأرين بغض النظر 
عن وضعي مهما کان. 

معرفة من آنا؟ وماذا أستطيم فعله؟ و كنف أخطط وأستفد 
من هذه المعرفة. 

تقديري الذاتي بغخض النظر عن أي آداء أو نقصض معين. 
حبي لنفسي» واحترامي لها» والرضا عن النتائج في حالة 
المجازفة حشى ولو كانت فاشلة. 

القبول والرضا بها آنا عليه وآن تكون لدئ الشجاعة 
والقوة لتصميم أسلوب حياتي بالطريقة التي أريدها 
وأرغب فيها. 


مالاحظة من المؤلف: جمیم العارات أعااة هي 
تعر يعات ميو له 1 ٣‏ قدير الذات». وقد خد آغلب التاس 
أنهم موافقون على جميع هذه العبارات. 


ما مدى نجاحك فى فهمك لنفسك؟ هل آفكارك متناغمة 
مع أفعالك؟ ما النواحي المحددة في حياتك والتي تتطلب منك 
اهماما خحاصا؟ 


داخل العمل فی الغراغ المسحدد لدلك.: م أعد التمرين عن 
دی فهك لفاك حارج كان عملك. الد جات: 


0 


۲- أشعر بالرضا عن حالتي في حياتي 
العملية الحالية. 


٤-أشعر‏ بان إكمالي لتعليمي أمر 
هام. 

٥-أنظر‏ إلى الأشياء الجيدة في 

-٦‏ أستطيع أن أفعل كل ما أركز ذهني 
على فعله. 

8 آشسعر بالارتياح في الا 
الأجتماعة الجديدة. 


۸-آقدر الشناء واللإطراء من قبل 


۹- أشعر بالراحة عند التحدث أمام 
الآخرين. 


۲ جهودي موجهة نحو تحقيق 
أهدافی. 

۳-آنا مرتاح لاتخاذي لمعظم 
القرارات. ) 


٤-أنا‏ في حالة نفسية جيدة. 


-١ ١‏ يحترمني الآخرون لذاتي وما آنا 
تلفت 


# 


۹- آنا أخطط لديم سو رة إيجابة 
۷- آنا مستمع جید. 
۸-أحب أن کون م عن 


مشاريع وأشخاص يعملون 
لدي. 


۹-أستمتع بالمحادثات والمناقشات E‏ 
الخلافية المشرة للجدل. 


لي. 


١۲-آنا‏ قادر على طلب المساعدة 
د ونما شعور بالذنب. 


۲-أستطيع أن أضحك من اخطاثي 
التي أرتكبها. 


۴- أعتبر نشسي مسوولا عن أفكاري 


وأفعالي. 

i-1 £‏ صريح ومباشر في التعبير عن 
مشاعری. 

١٠-أنا‏ أحيا حياة متوازنة. 


١-أنا‏ شخص أتقد حماسة. 


۷-أتوجه بتظري مباشرة إلى 


۸- حب نفسی کا آنا عليه. 


۹-أمارس التمارين الرياضية يومياً. 


Ere‏ را شرا م الذا 


حرام ال E‏ 


١٠-أشعر‏ بأهمية تهيئة إعداد نفسي 
للنجاح: 


أضيف نقاطا آأخرى من عندك ثم بين مجموع الدرجات اأ 
التي حصلت عليها في البخانة أدتاة؛ 


مجموع النقاط: [ ] في العمل [ [] خارج العمل. 


الفت اش 
پس ا 8 


٥‏ تقدیر ذات -عال جداً 
۹۰۱ - ۱۱۹) تقدر ذات - عال نسبياً 


{AA — 1‏ تشكير ذات = متو سط 


)٥۹ -۳۱(‏ تقدیر ذات - متخفض تسيا 


(صفر = (۳١‏ تقدير ذات - ضعيف. 

قبل آن تكم| - قم بمراجعة إجاباتك لكي تكون 
على استعداد جيد للإجابة عن الأسثلة الواردة فى التمرين 
التالي على الصفحة اللاحقة. 


E Ê 3 


ملخص تقييہ تقدير الذات 
في اثناء العمل وفي الحياة الخاصة 


قم بمراجعة التمرين الذي أكملته للتو في الصمُحتين 
السابقتين» ثم ضع علامة (×) بجانب الحالة التي تشعر أنك 
بحاجة للعمل على تحسينها. ارجع إلى الحروف الموضوعة بين 
قوسين بعد كل سؤال لإأكمال هذا التمرين. 


المسجرئ الخال لقدير 
الذات: 

ب- الموقف العقلي الإيجابي. 

ج- برنامج التمارين البدئية. 


دد التوجه/ التر كث على السيرة 
الخملة الذاتة. 


المهارات الاجتماعية/ بين E‏ 
الأشخاص. 

الخدريب غلى التقة بالنفس. 

اتخاذ القرارات. 


المجازفة/ الشغلب على 
الخرف. 


ال لمظي 1 لشخصي/ الصورة 
الذاتة. 

التدريب على التحدث آمام 
عامة الناس. 

الاحترافية. 

الحياة المشوازنة الشخضصية 
والعملية. 


a 


إدراك معتى الرسشائل غير 
الشفوية. 


س- مهارات التفاوض. 


1 | 
سه ت 
أا قبل الانتقال إلى الم اتال 


اا ى 
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ندولسات : 

باستعمالك للمعلومات المذكورة في التمرين على ص ٠۲١‏ 
ضع أولويات لما تشعر أنك حالياً بحاجة لمزيد من الاهتمام به 
في تقييم ذاتك في العمل وفي خارج العمل. اختر ما لا يقل عن 
ثلائة ولا يزيد عن ستة مجالات تحتاج إلى مزيد من التحسن 
والتقدم فيها: 


اشسسا مر شوری : از لو سای شی : 


المجالات التي لم تدوّن تصبح مفقودة أو غامضة 
ومبهمة. يمن حدوث اللجاحج في حياتك. ولكن الإدراك 
والمعرفة هما المفتاح الأول لذلك. 


إن قلة تقدير الذات قد تؤدي إلى تدمير قدرة الشخض على 
التفكير أو اللإحساس أو العمل بطريقة إيجابة. آما الاختفاء وراء 
قناع فقد يصبحج طريغة محتادة وشاثعة لتغطبة المشاعر الحققة. 
إن ارتداء قناع لتضليل الآخرين يؤدي غالباً إلى الشعور بالذنب» 


والخوف» والغضب» والنقص» والوحدة والإحباط: فأنت بحاجة 
إلى أن تكون قادرا على تحديد أي قناع ترتديه. وأن تعرف أنواع 
الأقنعة التى يلبسها الآخحرون. والتأكد على الحاجة للثقة بما فى 
داحلك (من تقدير الذات) بدلاً من الأعتماد على تأكيد خارجي 


تعليمات: فكر بالناس الذين تتعامل معهم بشكل يومي. 


(ضع قائمة بكل الذين يمثلون الأفنعة التالية (الاسم 
الأول فقط)ء يمكن وضع اسمك أيضًا. 


-١‏ المدمن على العمل: هو الشخص الذي ينتقل هن مهمة لأخرى 
دون آن يرتاح. وهو الذی يحت داثما عن 


= — ۳ 
تلور احشرام االذات n‏ 
ڪڪ ڪڪ 


أو يكسب إعجاب واحترام الآخرين؛ 
ولكته نارآ ها بكرن غانعا وراضيا بالحالة 


1- الشخص الجيد: همر الذي يكون على استعداد دائم لتحمل 
العبء» وعرض المساغدة أو حل المشكلة. 
إن هذا الشخص ربما يهتم بأشخاص قد لا 
يكوئون بحاجة لمساعدته» وقد يبدل كيرا 
من جهده وطاقته في علاقاته مع الآخرین 
الأمر الذي قد يستنزف طاقاته وقدراته أو 
بقلل من احترام الذات لديه: 


- الشخص الضعفا: هي الذي بتحدٿت دائما عن المشاكل: 
وعن اة الج الةو عن 
المسائل والمواضيع العاثلية السلبية أو 
مشاكل العمل وهو بحاجة إلى جدب 
اهتمام وانتباء الآخرين إلى أحداث محزنة 


؛- المشاغب (صانع المشاكل): هر الشخص الذي غالبأما 
يخالفك الرأي ووجهة النظر في 
كل شيء: هذا الشخص يريد آن 
يون محبوبا من قبل الاخرين 
لكن التيجة داثماً تكون هدامة. 
الأسغاء: E‏ 


۵- النغوذجي الكامل: هر الشخص الذى بناضل ويجاهد ذاثماً 
ليون الأفضل. ويحصل على التميز 


يقحم نفسه دائماً في المقارنة مع الغير. 


هم الناس الذي شح ون اما باك او 
المرض. أو الضعفاء الكسالى الذين لا 
يستطيعون النظر مباشرة لمحدثيهم. هم 
الأشخاص الذين يحسون باللإحباط الدائم 
والقلق والانهزامية. وهم الذين يسهل إثارة 
غضبهم ويميلون إلى المواقف السلبية على 


إذا تمكنت من معرفة القناع الذي تلبسه» أو تمكنت 
الآن من تحديد القناع الذي يلبسه الآخرون فإنك تكون 
قد بدأت بداية صحيحة في معرفة كيفية تحسين وتنمية 
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عندما كتا أطفالاً صخاراً كنا نسمع الكثير من الكلمات 
التي تدل على تدليل الأهل ومحبشهم» وقد جعلوامنا مركز 
النثباه والاهتمام من قبل الجميع؛ ولكن لسرء الحظ فإن كل 
هذا الاهتمام لم يدم طويلاً - فبعد أن بلغنا سن النضج والبلوغ 


وجدنا أنفستا نتساءل عن كل هذا الحب والتدليل الذى مضى: 

لماذا؟ هل هو بسبب كيفية فهمنا لأنفستا: بدنياًء أو عقلياء 
أو عاظفياً مقارنة بالآخرين؛ أم بسبب معرفتنا لأصلنا وأعراقناء أم 
بسبب الرسائل والعبارات التي نتلقاها أو نسمعها من زملائنا في 
العمل أو أصدقائنا وأهالينا؟ آم أن الب يكمن في الطريقة التي 
نعتقد أن الا خرين يفهموننا على أساسها. 


التي تتردد على مسامعنا من رقت لآخر» فما نحتاجه هو أن نمنع 
هذه الأضوات من السيطرة على فمشاعرنا وأخاسيسنا وسلوكا 
وتصرفاتنا؛ والتي تؤثر في النهاية على حياتنا بأكملها. 

حذ مهلة - فرغ مشاعرك وعبر عن نفساك: 

اکتب فیما يلي خمس عبارات أو رساثل سابية تتذكر نك 
سمعتھها :حدما کت فاد أو ما رلت تسمعها الان 

مثال: ١إنني‏ آتوقع فشلك في عملك الجديد» 

اااي 


= 


الآن حورل العبارات السلبية الخمن السابقة تفسها إلى 
عبارات إيجابيه. 


یمات یجب تذکرها 


# لتكن العبارة الأولى ضميراً فاعاا بدا ب: «أنا). 


# استعمل جملا رة المضارع = الرم الحاضر. 


٭# اکب ما تريد لا ما لا تريد - مغلا: أنا ناجح في 


ضع العبارات الخمس على بطاقات بحجم ۳× 3 بوصة 
وكرر ذلك يومياً. أکد وعزز الشيء الذي تريده» زليس الشيء 
الذي لا تريده. اعمل على خلق طاقة إيجابية في حياتك. واحتفظ 
بمشاعرك الخاصة باحترامك لذاتك. 


يمكنك التعبير بالحرف «ص! بدلا من كلمة صح» 
وی من طا وھ ول بی کل عار بد ا 
تعر عا تفكر قفه عادة. 


e أشعر بأن عملي / سيرتي الذاتية العملية قد تقدم‎ -١ 
أكثر بسبب حسن حظي فقط لا لأني أستحق‎ 


هدا. 


1- غالبا ما أجدنفسي أفكر في: «لماذا لا أكون ا 


ناجحا أكثر»؟ 


E CT ES 
لا اظن آننی عمل بکامل إمکاناتی. ا‎ 
أعتقد آننی فاشل عندما لا أتمكن من تحقيق اام‎ ٤ 


أهدافی. 


م غالبا ما خش بالشك عندما يكو ن الآحرون ..:. 


ظر فاء شتی . 


- مدحي للآحرين على نقاط القرة لديهم غالبا ما .... 


يجعلتي أحس بعدم الراحة. 

۷- أشعر بالامتعاض عندما يحضل زملائي في 
العمل على ترقية لأئني غالبا أحس بأنني أجدر 
منهم بالترفية. 


۸- لا أشعر - بالضرورة - أن عقولا لها تأثير مباشرة شا 


بالا الدنة الحسة: 


4د عندما تسير الأهون على مایرام» فهي لا تدوم 
كذلك بالنسبة لي. 


-١‏ آضع قيمة كبيرة لما يفكر به الآخرون نحوي. 
١‏ أحب إعطاء انطباع جيد للمدير المسؤول . 
۴- يصعب علي مواجهة أخطاثي بشجاعة. 


۳= لا آشعر اما بالارتياح نك ها آغير عن نفسي. 
-١ ٤‏ يصعب علي الاعتذار وقول: آنا آسف. 


6ای اقول الف فی عمل ی و یی ج 


الخوف. 


-١‏ المماطلةء كلمة جيدة لوصف عاداتي العملية. 
۷- غالبا ما أجد نفسي أفكر: «لماذا أحاول؟ لن 


۸- عندما يمتدحنی مدیري؛ فاا غالبا لا أصدقه. 


۹- لا أعتقد آن زملائي في العمل يحبون لي التقدم 
والنجاحج. 

١٠-أنا‏ آتجنب الناس الذين أعتقد أنهم لا 

١‏ - موقفى تجاه الحياة يمكن أن يتحسن. 

-١‏ أميل إلى إلقاء اللوم على والدي لمجيثي في 
شه الحاة: 

۳- يضعب على نفسي رؤية الأمور الخسنة في 
الأخرين. 


-٤‏ لا أعحقد آن الآحرين قادرون على تغيير 

-١ ۵‏ حفقة» لا أعتقد أن کتابا من كتب تطوير الذات 
سیکون له أثرة في إضعاف أو زيادة نشا یر 
الذات لل القارئخ. 
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aRaRaz 2 


EREBE 


CLE 


FH EFEFEET HE 


احص نقاط الصح والخطأ لديك: سج ر 


٭# إذا حصلت على مابزيد عن نصف النقاط إجابات 
صحيحة؛ فقد يتوجب عليك قضاء بعض الوقت 
لمراجعة نفسك أو الجلوس مع أخد الاسشارسن 
للتفكير بحياتك. فكر: لماذاتوجد لديك مشل هذه 
المشاعن والاحاسيس. 

# إذا كانت غالبية إجاباتك خاطثةء فييدو أن لديك 
مقدارا جيداً من تقدير الذات وأنك فى طريقك لتحقيق 
نجاحات أكثر ورضا کر عن فك 


الموقف هو الفتاح “ الجا افداخلل عر الارة 
الأولى تجو النجاحج الخارجي. 


نعلیماب : قبل أن r‏ باکتشاف موی قدي داتك: رجو 
أن تفكر في الأسئلة التالية وفي الإجابة عليها. اكتب انطباعك 
الأوّلي أو أفكارك» ومن الأهمية بمكان أن تكون أمينا مع نفسك 
في الإجابة. 
.١‏ اكش ثلاث كلمات إيجابية تصف بها نفسك. 


.١‏ ماالعامل الوحيد الذي أسهم آكثر من غيره في تكوين 


Manabi hmmm Ghd bh daah GR Rahn bh hS um bh hb om dh ha Ê hb û bh û bh u û 2 


Mama nm HEM MH mm Bm i BÛ a md hi i Bb mn Û wm bh i û nim mm i mm hb Him E mH Ka mH Û a Mm mM FH i H 


EAE ESFEEHE 


.٤‏ ماذايمكن أن يقول أفضل صديق لك عن أفضل مشاركة 
إيجابية لك؟ 


aura apEaraEaamaraiaRaaaaAERaaERRDa akar EEG E 


.١‏ ما أفضل الأمور التي جب أن يذكرك بها الئاس في 
حياتك؟ 


۷. ضع دائرة حول الكلمات التي تعتقد آنها تصف - بشكل 
آفضل -: شا تل » ومو اھات ومظهرك: 


¥ إطراء أو میج قدم لك 


# عادة غبرتها 


«تستطيع داثما التقدم من أفضل إلى أفضلء وإذا لم تنجح 


في ذلك في بداية الأمرء فحاول رة ة أخری». 


إن تقدير الذات جسر يربط بينك وما أنت عليه فعلاً 
وبين غا تحب أن تفعله» إنه الجر الذي ب بط النجاح 


الداخلى بالنجاح الخارجي» فنحن جميعاً بحاجة إلى 
معرفة أن القرارات التي نتخذها حول أنفسنا عندما كنا 
صغاراً في السن بحاجة إلى إعادة تقييم سن وقت لأخر. 
وعندها نستطيع أن نبد بسلوك طرق أخرى جديدة. 


ولتحقيق نتائج إيجابية» يحتاج المرء لتركيز طاقته 
على النواحي السلبية وغير المرغوية التي يجدها في نفسهء 
ثم تغيير هذه الأمور السلبية وتحويلها إلى أنماط وطاقات 
إيجابية. 


إن الشخص الناجح في هذه الأيام» يضع لنفسة 
أهدافًا لها معنى وقيمة» ويستمتع تم بالسیر نحو تحققها 


والوصول إليها. إن هذاال لشخص يقوم - عادة - يإعادة 
تقيم نفسه دون آن يحس بالذنب آو الخوف أو بالشك في 
نفسه - يكون قادرا على التحرك في هذه الخياة للوصول 


إلى ظزال قد وغايتة. 


لقد حصصنا القسم الأول من هذا الكتاب لمعرفة 
العش فجخرفة التفسن أو الذات هي الخطوةالاأولى 
لأي تغيير مدروس. أما الخطرة الثانية فهى اتخاذ القرار 
بالتخيير. والخطوة الأخيرة تكون بالعمل والتشف. هاتان 
الخطوتان - الثانية والثالثة - سنقوم بتغطيتهما في الأقسام 


التالية من هذا الختاب. 

لين هتالك شخض آخر طلقا يشبهك آي يملك 
تقاط القرة المشتر كة التي تملکها: مظهر بدني؛ مهارات.» 
إنجازات» شخصية اهتمامات» أفكار» مشاعر وآحاسیس. 
إن قبولك وتقديرك لهذه الصفات التي تملكها مع تعلمك 
احترام نفسك لا يعني مطلقاً أنك أناني تركز على نفسك» 
أو أنك مغرور ومتبجح أو معجب بنفساك. فقبل أن تكون 
قادرا على إعطاء الآخرين» فأنت بحاجة إلي أن تحب ذاتك 
وتقدرها وتعطيها من الحب والتقدير ما تستطيح. 


نشا سس و ل 
الت دما ٤‏ 
و تنا وأعمالنا». لی بلادینو 
٤‏ وقراراتنا 2 


قد لا تقل ل ن اذا ما 
,لحري 1 
کک ا حول هاگ به 
ا بر شم 
أکد و ندرة أو قلة تفكر صا 
3 نت ك 


الحقيقة»ء آنه لا يمكنك أن تغير أو تسيطر على شخص 
آخر غير نفساك آنت: فینبغی على کل شخص أن يقر بنفسه 
E‏ يتغير آم لا؟ وعندما تتعلم كيف تمضي 

بعض الوقت في العمل تب نے یات یاو من القلى 
س تغييرك للآخرين» فإنك تحقق بذلك كشفاً هاماً. 


والتخيير مهمة صعبة وعمل شاف» يحتاج لمجهود 
كبير» فالتخيير قد يسبب الألم» والخوف والغضب» 
والإحباط. وبحدوث هذه الأمور قد يحدث أيضا خلل 
في توازن علاقاتك مع الناس» كما قد يستدعي الاستغناء 


عن شخص أو أكثر لا يؤيدون أو يدعمون تغييرك. وعلى 
أي حال فإن التغير قد يؤدى إلى اكشاف أهداف جديدة 
وطاقة جديدة قد تنج عنها رى جديدة. ورغم أن التغيير 
قد يؤدي أحياناً إلى الفشل» إلا أن الشخص الذي يستطيم 
آن يتعام من واقع خبرته فإن شجاعته في محاولة التجربة 


مرة ثائية سوف تقرى. وبالتالي فإن تحقيقه للنجاح تلو 
الآخحر سيمنحه القدرة والحيوية للإحساسه بما أنجزه. 


قبل أن تتعلم كيف تتفير 
درجى الأجابة على الأسنلة التالية : 


هل نت راغب في إتمام العمل الذي يستوجبه هذا 
التغيير؟ 

٠‏ هل آنت مستعد لتحمل الإزعاج والتحب الذي قد 
يضاحب هذا التغيير؟ 
هل آنت على استعداد للمحاولة مرة آخرى إذا فشلت 
في هله المرة؟ 


إذا أجبت على الأسلة السابقة ب«نعم» فإن هذا الكتاب 
سيساعدك؛ فالتغيير لا يحدث بين عشية وضحاهاء ولكن إذا ما 
بذلت جهداً کبیراً في سبیله» ولم تسقسلم» فستکون قادرا على 
صنع تغييرات هميزة وإيجابية في حياتاك. 


# ها تستطيم أن تخد علاقة بيتك وس 


الحالات الخمس التالية؟ 


يتغير الناس غندما يكونون أمام حالة من الألم أو الخسارة 


التي لا يرون مخرجاً آخر لها. 


تعمل (سو) البالخة من العم ٠١‏ عاما مندوية 
مبيعات في محل بيع لمستلزمات الكمبيوترء وقد انفصلت 
عن زوجها لمدة سنة أشهر. وقد أحست بالإحباط والقلق؛ 
وكائت غير مسرورة بعملها الحالى» وقد قالت لأحد الذين 
انارت : ۰ 


القد كان زواجي حالة مأساويةء آنا أكره عملي في 


البيعات» وأحس بأننى محرولة تماما و وحيدة فى هذه 
المدينة؛ وآخس بان بداخلی كتلة غاظضفة تة أا ل 
أستطيع اتخاذ أي قرار ا كان بسيطاً لمساعدة نفسي 
على الخروج من هذه الحالة». 


ولكن» بعد آن حضلت (سو) على المساعدة تمكنت 


من أخذ الوقت الكافي للتعامل مع حالة الإحباط والإرهاق 


و 
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التي تمر فيهاء فبمساعدة من مستشارها تمكنت من تحديد 


نتقاط القَرة الخكامنة لديها وتحمل فس ولية قراراتها 
وأفعالها. وبعد مرور سنتين» أصبحت (سو) سعيدة في 


عملها وقادرة على وضع بعض الأهداف المحددة لمجرى 
حياتها. لقد تعلمت أنها هى المسؤولة عن الاتجاه الذي 
تقرره لحياتهاء ثم اتخذت الإأجراء الأيجابي والصحيح. 


و 


شق : 


mmnmmnmi n mm mn mH mM mR HH mM RM mE MRM mM hM md nÛ mmm HM mm Hm bh mH mn Hi hM mM kr mw 


(في الغراغ الذي تركتاه أسفل الصفحة» اكتب آية حالات 
ماقا خشتها أو E‏ عنها). 


عندما تصبح أنماط السلوك السابقة غير صالحة للتطبيق 


يبلغ (بيل) ٣١‏ عاماً من العمر وهو عزب وخريج 
إحدى الكليات» وله خحبرة عملة فى مجالات مختافة 
مها مساعد مختبر ات هكير مخرك» سلا و لب معات» 
خد بزيارة إلى آخد الجستارين فى قحال السيرة الخملة 

خلال السنوات الثمائى الماضية عملت فى خسن 
وأخيرأ تركت العمل. ثم بعد ذلك شعرت بالتعب والإجهاد 
وأجد نفسي مخروراومتبجحا عندما أبدأً في البحث 
عن عمل آخر جديد. إننى اسن انی بجت ان استسلم 
مدير مبیعات؟ 


8 کی د ت 
| تطين احثرام الذات أ 
٣ 2 ”‏ 


اام م ی ات 

قدم المستشار إلى (بيل) نصيحته فى مجال الوظيغة 
بالأضافة إلى الناحية النفسية. فقد قام المستشار بسلسلة من 
البحوت والدراسات المهمة التي أشارت نتائجها إلى أن 
بيل قد يرتاح في العمل بميدان: الغنون البصرية أو الصور 
الذهنية. فقد كانت مهارات الناس الذين عمل معهم أآقل 
نسبياً من المهارات المهمة التي يمكنه القيام بها. 

وبعل شهور» عاد بي لزيارة تار ةوقال له لوال 


مرة في حياتي أشعر بأنني سلكت الاتجاه الصحيح. إنني 
أحب عملي الجديد في ستوديو آكم» آنا أقبل توجهات 
وقيم والدي» ولكن الأمر الأهم من ذلك أنه يجب علي أن 
أكون قادرا على تحديد وقبول توجهاتي وقيمي الشخصية 
الخاصة بي» فأنا لم أعد أحاول العمل على إرضاء رغبات 
وتوجهات والدى بالدرجة الأولى كما كنت أفعل سابقاً. 
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يبلغ فراناك من العمر ٤۳‏ عاماء وهو مهندس متزوج هند 
عشرين عاماً وله ثلاثة أبناء فى سن المراهقة. وقد عمل لدى 
شركة واحدة منذ تخرجه في الجامعة. وقد اعترف بأنه لم يكن 


يحب طلب المساعدة ولكنه لم يكن متشجعا على الإطلاق» 
وکان یخس بالالم ولم يکن 8 ماذا پنبغي عليه فعله. ویناء 
على تشجيع وتوجيه من أحد أصدقائه حدد موعدا لزيارة أحد 
الأخصائين النفسيين. بقول فرائك: 


«آنا أعرف بأنه يجب علي ترك عملي الحالي في هذه 
الشركةء ولكني لا أعرف أين سأذهب» أو ماذا يجب أن أفعل». 
وبعد أربح جلسات مع الطبيب النفساني» صرح فرانك 
بالتعليق التالي: «لقد كانت جلسات الطبيب النفساني مفيدة 
للغاية. شعرت بخوف بالغ في البداية من المجهول» ولكن الطبيب 
ساعدني على معرفة حقيقة وضعي وحالتي التي لم تكن بأحسن 


حال» وأن لدي مهارات منافسة لأقراني د 


تبلغ جين ۳١‏ عامآ من عمرهاء وهي عزبة وتعمل في 
شركة في مجال الموارد البشرية. لم تكن مسرورة بعملهاء 
وتشعر بالمزيد من القلق لعدم زواجها. قاہلت أحد أصدقائها من 
العاملين د یرداک ار سفت تھے ن رن 
أسرارها الخاصة» قائاة: 

الم أكن أؤمن بضرورة وأهمية كتابة وتحديد أهدافي» 
حتی وقت قريب. وقد كانت هذه الأمور بنظري تافهة وعديمة 
الأهمية إلى أن أخبرتني كيف كنت قادرا على إنجاز الأمور إذا 
كنت قد حددت وكتبت الأهداف المحددة التي تريد الوضول 
إليها. أقدم لك كل شكري» لقد أكملت حى الآن مشروعين 
من مشاريع التحسن والتقدم الذاتي في العمل كمافقدت من 
وزني حوالي خمس باوندات بسبب هدف جدید حددته وهو: آنا 
آمارس لات ار برات تي الاسیع إن طاقتي الآن مركزة 


يبلغ توم ٥‏ غاما من غمره» وهو موظف تنفیڌی» و فصل 
من العمل بعد أن عمل في الشركة نفسها لمدة ثااثين عاماً. لقد 


وفي زيارته الأولى لمستشاره النضسي قال له: 


التي أمضيتها في خدمتهم» ألم يقدروا أهمية ولائي وإخلاصي؟ 
ليس هذا عدلا. إن زوجتي حانقة ومحبطة أكثر مني شخصياً. لقد 
كانت الشركة بالسبة لها ولي أيضاً وكأنها العائلة التي تجمعنا». 

وبعد أن عالجه الطبيب النفسي لمدة شهرين؛ تمكن هن 
مساعدة توم على استعادة توازنه في التفكير. 

قال توم في الأسبوع الماضي: «إن أخذي لبحعض الوقت 
-حققة» ساعدني على الوقوف وتقييم نفسي» وفحصض نقاط القَوة 
ونقاط الضعف» والأمور التي أحبهاء والأمور التي لا أحبهاء 


KE 


والأهداف التي آشحی لتحقیقهاء کل هذه الاسور جما جلت 
لدي الأستعداد النفسي للبدء في البحث عن عمل جديد كما 


خلت فا که والروابط بيني وبين زوجتي؟. 
تعليق : 


قدمت هذه التعليقات من قبل مشاركين في ورشة عمل 
تخاضة بجقدير الذات» حول آشیاء مخلددة ساعدتهم على تقدیر 
ذاتهم بشکل أفضل. 
لقد تخسن تقدیری لذاتی؛ لائتی: 
# حصت على معلومات مفيدة من زملاڻي. 
# مارست تفكيراً إيجابياً وأبصرت النجاح. 


# بحشت عن استشارات لتساعدني في الأوقات الضعبة. 

# حددت قيمي» ثم جعلتها أولويات لي. 

8 حسنت قدرتي على مواجهة التحديات الجديدة والتغيرات 
الناتجة عن المجازفة. 

# أقرأً الكثير من المقالات الأديية الإيجابية. 

# أحضر - بانتظام - اجتماعات لتطوير ذاتي ومهاراتي. 

# تعلمت أن أكون أميناً وصادقاً في التعير عن نقاط القوة 


لدی وعن مواهبي ومهاراتي. 

أكبر إنجازاتي التي أكملها يوما بيوم. 

وجدت عملا جديدا ونجحت في هذا العمل. 

اکتشفت آن والدي وأضدقائي بثقون ٻي. 

عودت نفسي على عمل آشياء دون انتظار لللآخرين 
ليقترحوا علي ما أعمله: 

أنفذ الأفكار التي أؤمن بها, 

بذلت مجهودا مجدداً لتحسين مظهري الشخصى. 

سجلت نفسي في دورة تدريبية لكي آتغلب على خوفي 
من التحدث للجمهرر. 


قمنت بسلسلة حوصن واخجارات تة لححديكد تقاط 


القرة غندي. 
القت بالمكدرسة فول ليا 


( فخت قانت جارف بظهو رك الله ورك 
بكيت جازفت بظهورك بمظهر الشفقةء وإن حاولت 
الوضول لشيء آخرء كنت كمن يتدخل في شؤون الآخرين؛ 
وإن أبديت مشاعرك فقد تجازف بمواجهة رفضها وإن 
وضعت أحلامك أمام الناس جازفت بالسخرية» وإن 
آحببت جازفت بان لا تلقى الحب من الطرف:الاخرء 
وإن تقدمت إلى الأمام لمواجهة النزاعات تكون جازفت 
بالفشل. ولكن المجازفة ضرورية؛ لأن أعظم المخاطر 
في الحياة هي أن لا تغامر بشيء. إن الشخص الذي لا 
يغامر بشيء» لا يفعلل شيئاًء ولا يملك شيئ وهو لا شيء. 
قد يتجنب مواجهة الحزم والألم» ولكنه لن يتعلم؛ ولن 
يحس» ولن يتخير» ولن ينمو» ولن يحب. فقط الشخص 
المغامر المتجازف هي الشخْص السر الطليق!! 
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ت اتب تارات مختصر ة کش تع خلت على میاو فاگ» مادا 
فعلت» وكف فعلت ما فعلت» وما المشاعر والأحاسيس 
التى انتابتك بعد ذلك؟ 


mime HERRERA 
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١إن‏ إيمانك في البداية بآي مشروع غير مضمون 
التائج» هو العامل الأساسي الذي سيضمن ويؤكد نجاحك 
في هذا المشروع.. إنه عامل المخاطرة». 


ویليام جيمس 


حدد أكثر الأمور التي تر الخوف في نفسك. 


-١‏ مثال: أعظم حوفي هو وقوفي أمام حشد كبير لإلقاء خطبة 
فيهم» بين كل شيء تتوقع أن يكون أو يحدث خطأ إذا ما 
فعلت الشيء الذي تخاف منه. 


۲-مقال: ما الذى سيحدث خطاً إذا ما وقفت لإلقاء خحطاب؟ 
- قد آنسی ما گنت آرید قوله: 


- قد يضحك الحاضرون لظهوري بمظهر الغبي أو 
الضف المضحاكت. 


براح NF‏ م الذا 
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ك فل أبدو رکچ از تعش و أصاب بالضعفب آو؛ 
| الأغماء. 
SS‏ ة بخطو ةة 
مثال: ماذا ا کی ای غا ری ہی با 
الجمهور؟ 
- قد آلتحق بإحدتق الدورات الخدريبية للتخلص من 
الخوف. 
- قد آأبحث عن أنشطة أتمكن من طريقها من ملاحظة 
المحترفين في آثناء إلقاء خطبهم (في المدرسة» في 
العمل» ماش اات» مساجد؛ وغ ذلك)» وأسالهم عن 
أفضل الطرق لفعل ذلك. 
- قد ألتحق بدورة خحاصة للخطابة فى إحدى كليات 
- قد لجأ لقراءة كتاب من سلسلة التطوير الإدارئى والتنمية 
الذاتية مثل: مهارات العرض والتقديم الفعالة. 
عامة الناس عن طريق توجيه أسثلة لأقراد المجموعة 
الذين يحضرون الجلسة. 
عبر عن مشاغر الخوف لديك بألفاظ عالية مسموعة. 


- تصور نفسك تفعل ما تخاف هنه: 


- مارس وتمرن علی کل ما حضرثه واستحددت له. 

- قم بتقسيم مخاوفك إلى أجزاء يمكن التعامل معها. 

توقع الأفضل وافعل الأمور على خير ما يرام! فالثقة بالنفس 
ودي إلى إتقان الحمل. 

خذ الخطوات الأربع السابقة للتغلب على الخوف ثم 
طبقها عملياً. 


حالة: طلب منك مدبرك في العمل أن تلقي كلمة في 
مجموعة من المدراء حول نظام المحاسبة الجديد. وقد 
أكد المدير ثقته فيك وأنك ستؤدي هذه المهمة بصورة 
جيدة وأعطاك مهلة ثلاثة أسابيع للتحضير لها. بدأ القلق 
يساورك» حيث إنه لم يسبق لك القيام بمهمة كهذه من قبل. 
إن الخطوة الأولى التي يجب عليك البدء فيها هي أن تحدد 
ما ترید قوله» ثم آن تکتب کل ما تريد قوله للمجموعة 
بالتمام. 
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٭ قف أمام مرآة وأغلق الباب على نفسك» قف متتصباً ومستعداً 


ورأسك مرفوع؛ تنفس بعمق ثلاث فرات آو أربع حتى تحس 
بالارتیاح. 


3# انظر إلى صورتك فى المرآة وحدق بها جيداأء ثم ردد ما 
تضاف مته بضرت غال. قل لبك ما لى بالممارية 
ارين سوف ألقي كلمة دة جداء ثم ابتسما. 


# قم بسلسلة من المحادثات مع نفسك» وتأكد من آنك تنظر 
لصورتك الماثلة أمامك فى أثناء المحادثة ولتكن اشسامتك 
بادية على وجهك. ٠‏ 

# اقرأً الكلمة التي ستلقيها بصوت عال. وإذا كان ممكناء 
اسععيل مسجلا الوت لتسجيل رتك فى آثناء تمرناك 
على إلقاء الكلهة م اسع لجل وقاخد من نرات 
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صو تك. تأکد من آنك تكو ما في اء الالقاءء 


فالحماس شيء ا 

عندما تحس آنك مرتاح لما قدمته في الشمارين» كرر الإلقاء 
بصوت عال ولكن ركز آكثر على تعابير وجهك وطريقتك 
في الوقوف كما تراها أمامك في المرآة. 


حاول أن تتمرن على الإلقاء مرتين في الوم إذا أمكنك 
ذلك. 


الأسبوع الثاني : 

# حان الوقت الآن لإلقاء حطبتك أمام أفراد عانلتك أو 
آمام أصدقائك. ادعهم للجلوس معحك في قاعة الجلوس 
واعتبرهم الأشخاص الذي سيستمعون إلى خطبتك. ركز 
أكثر ما أمكنك على صوتك ومحتويات الكلمة التي تلقيها. 

# واصل التمرين عدة مرات خلال هذا الأسبوع واستعمل 
المرآة كلما كان ذلك ممكنا. 


الأسبوع الثالث: أشرف الوقت على الانتهاء 

# حان الوقت للتمرن مرتين في اليوم» إحداهما آمام المرآة 
والثانية لنفسك. تمرن في أثتاء ذهابك للعمل» وقبل خلودك 
للنوم» وخلال فترات الراحة التي تتناول فيها الشاي أو 
القهوة أو الطعام. ومجمل القول عليك اغتنام آي فرٍصة 


لحك الا 


ا الات م 


ممكلة لتتمرن. وفي أثناء التمرين: 

# تخيل» تضصور نفسك وآنت تلقي كلمتك في غرفةء بحيط بك 
الأصدقاء وزملاء العمل. 

# تخيّل نفسك وأنت أمام الناس الذين ستتحدث إليهم 
بالفعل» وصور نفسك وأنت تؤدي عملا راثعاً كخطب 
مام الجماضشير . 

نو م القاء الكلمة: 

# حاول أن تصل بكرأ وتفقد القاعة التي ستلقي فيها 
گلمتاك . 

3 لنكن كافة الملاحظات مرثبة ومقروءة بوضوح. 

3 تمرن على كيفية دخولك القاعة ووقوفك أآمام منصة 
الإلقاء. 

# اطلب من أحد الأصدقاء أن يستمع إلى «نبرة صوتك؛ 
لكي تتأكد من أن قوة نبرات صوتك ملائمة لحجم القاعة 
أو الخرفة) فلا يكون الصوت قربا حرغجا ولا غافتا غير 
مسموع من قبل الحاضرين جميعهم. 

٭ كن مسترخياء وقل لنفسك: أنك على استعداد كما لم يفعل 
خد قلك. 
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التمرين يصنع الكمال ويقلل من حدة الخوف: 


تغلب على الخوف من أي شيء كان: كأن تطلب 
زيادة في راتبك. أو تنهى علاقة ماء أو تتعلم قبادة سيارة أو 
تمارس عملا أو وظيفة جديدة» أو تغير من سيرتك العملية 
السابقة» كل هذه الأمور تحتاج إلى وقت. وإذا قمت بتجزئة 
هذا الخوف إلى أجزاء صغيرة يمكنك التعامل معهاء فإن 
القلق الذي يساورك سيذهب مع الوقت. إن حاجتك للتلفظ 
أو تصضور أكثر الأمور التي تثير الخوف والرعب في نفسك 
ثم التمرن والممارسة عليها آمر غاية في الأهمية. كما أن 
معرفة ما الذي آنت بحاجة إليه لتفعله (مثلاً: الحصول على 
حل) يعطيك شعورا من السيطرة ويتيح لك المجال لإعادة 
وجه تفرك وطاقاتك. 


> aan 


س 
تطوبر احثرام الذات . 


تغلب على الخوف بواسطة : 

# تخمين الأمور التي تثير الخوف في نفسك. 

# كتابة قائمة بالأعمال التي يجب عليك فعلها. ومراجعة 
هذه القائمة مع أحد الأصدقاء. 
عند الحاجة. 

# أشغل نفسك بأنشطة تتعلق مباشرة بمخاوفك. 

# البحث عن والمشاركة مع الآخرين في أنشطة مشابهة. ضع 
نظام دعم فعال. 

# خلق موقف «الححرك الآن» أي افعل هذا الشيء الآن - 
خد بالأفكار الإيجابية والآراء. لا تنتظر حتى تعتقد آئك 
أصبحت خبيرا. 

# إذالم تتحقق النجاح من المرة الأولى» فحاول مرة 
أخری: 

# تحدث بالكلمات والعبارات عن المخاوف التي تنتابك» 
وكذلك بالتصرر والتخیل؛ ثم مارس وتدرب علیھا حتی 
تزول سطرة هذا الخوف على حاتك. 


١لا‏ يستطيع أحد أن يجعلك تحس بأنك في مرتبة 
دنيا ما لم تكن راضياً بذلك». 


إيليانور روزفلت 


يشعر الكثير من الناس أن العقبة الأولى في طريق النجاح هي 
عدم القدرة على الثقة بالنفس. فنحن غالبا ما نميل إلى التغاضى 
عن نقاط القوة التي نملكها ونركز على نواحي النقص عندنا. إننا 
نركز على المواقف السلبية المحبطة للنفس التي تشكلت لدينا 
منذ المراحل المبكرة في حياتنا. وعثدما نتمكن من تحويل هذه 
المواقف والأفكار السلبية إلى نقيضها ونركز على فالدينا من 
نقاط قوة» فسوف نتمكن من بناء نظام ثقة إيجابي داخل أنفسنا. 
إن نظام الثقة الإأيجابى يشجعنا على التفاؤل واتخاذ المراقف 
اللإيجابة. لقد سمغت قول البعحض: إن موقف المرء تجاه نقسة 
هو أهم عامل يساعده على الشفاء أو البقاء بحالة جيدة. وبناء 
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نظام الثقة الإيجابي لدى الشخص يتيح له الفرصة لكي يفكر 
ويعمل بطريقة إيجابية» وهذا بدوره» يقود لتحقيق نتائج إيجابية 
في البيت كما في مكان العمل. 

لقد قالوا: إن النجاح هو ۸٠‏ بالمثة موقف» و ۲٠‏ بالمثة 
فقط للاستعداد أو الذكاء أو الجدارة أو قابلية النجاح. وبمعنى 
آخر» إن مواهبنا الطبيعية ليست بأهمية ما نفعله بهذه المواهب. 


منژ ی سو رالازبلد 
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«عندما تتوقع الأفضل» فإن عقلك أيضاً يركز على تحقيق 
الأفضل». 


-١‏ أن يكوت يومك هذا یوما راثعا» أو. 

-١‏ «سيكون هذا اليوم يوماً تعيساًا. 

فإذا كان الخار متاحا للك فأيهما تختار؟ إن ا طريقة نظ ك 
للأمورالهاأثر محدد ومؤكد على كيفية إحساسك بالاأمر. إن 
اخحتيارك للكلمات قد يغير من أفكارك وهله الأفکار قد تخیر 
اتك كلها 


ا 1 FI i‏ 3 1 
صدا الج ابا العالھر: سیکون لوفے شلا رانها, 


إنني أشعر بأنني بحالة صحية جيدةء وبحالة عقلية 
و عاطفية حدة. وأناشاكر وممثن لرت العالمين على 
ما منحني إياه. 

# تخيل نفسك وأنت تقضي طيلة اليوم بمثل هذا الموقف 
الرائع. 

# آلق تحية الصباح على زملائك في العمل وأنت تبتسم 


كعلامة إيجابية؛ ولتكن نظرتك مباشرة إلى عيونهم في 


ومع تقدم ساعات اليوم قد تجد أن موفقك اللإيجابي 
وعندها تبدآ مشاعر الخضب» والتعب» والشك بالنفس تتسرب 
إلى عقلك. فماذا تفعل الآن؟ 


الأبحاث تقول: بأن ٠٠‏ بالمائة من كافة الأمراض قد تكون 
في الأصل نابعة من اللإجهاد. فبعض الناس يحضرون مشاكلهم 
الشخصية إلى مكان الحمل» وبعضهم يأخذ مشاكل العمل إلى 
البيت. إن التغيب عن العمل لفتزات طويلة والأداء الضعيف 
كلها متعلقة بالإجهاد. 


مقترحات بسيطة تستخرق تصف دقيقة من وقنك 
تستطيع بها تحويل الإجهاد والتعب إلى طاقات إيجابية. 


هناك استراتيجيات معروفة جداأ لدى الاس لتخفيف حدة 
الإإجهاد والتعب» منها: رياضة اليوجاء والتمارين الرياضية» 
ورياضة التأمل» والتخيل البصري» واسترجاع وتذكر المعلومات 
القديجةء كل هذه أمثلة على هذه الاستراتیجيات. وکل شخص 
عادة يعاني من الإأرهاق وال جهاد بدرجات تختلف من شخص 
لخن ٤‏ 

حاول تجربة أي من المقترحات المؤقتة هذه لترى ماذا 
يحدث لمنخوى طاقتك عندما تدا بالإحساس بأنك غاية فى 
الضيق الخ ۰ 

لديك فقط نصف دقيقة لتجربة كل فكرة. 


شف آل غاة 
چت | ےه رشاق 1 


- آغلق عينيك وتصور أجمل وأفضل منظر لغياب الشمس 
رأيته في حياتاك. 


- ما أفضل الأفلام السينمائية التي تحبها؟ ولماذا؟ 


نال 


ارسم آية آجسام طاثرة تستطيع رسمها أو تخيلها. 


- افرض آنك كسبت للتو مبلغ مليون دولار. ما أول خمسة 
أشياء تخطط لفعلها؟ 


اذكر بصوت مرتفع كل الأسماء التي تستطيع تذكرها تبدأً 


بحرف ١کذا».‏ 


ماذا تعني لك كل هذه الأشياء أعلاه؟ 


iE EI EEE EHH REH SRS Li 5 5 َ aia kO HEHE E 


HFH E WETE TE FE FEE GHEE e 5 


اا و ا و ا 2 E E‏ 


Herr TrOETHE ETE FIFE 


SER Frm HG HR 


aras sanasrmenaspana 


HEHEHE GERHART hS 3 ةّ‎ 5 aR AaARAbHEHGOKErh EA hE 


armen nrnEuaEsrnnarabaananacas ranan a paramos 


اجلس بهدوء على مكتبك لبضع دقائق في أي وقت قد 
تح فيه آنك تحط آر غاضب واترك العنان لعقلك يهيم على 


شواه. 


بعد أن تشعر بالارتياح» اسأل نفسك: «لماذا آنا غاضب 
سک ا1؟ ما الذى يجري و یدوز حولي؟ 

ثم بطريقة عقلية وتفكير جاد حاول أن تعرف سبب اللإحباط 
الذى تشعر به. حاول أن تحدد: هل هو حوف: أو عدم شعور 


ثم آشرك أحد آصدقائك في حالة الإحباط التي تحس بها 
بدلاً من الاحتفاظ بها داخل سريرتك. وصح احتياجاتك: ولکن 
كن راضيا وراغبا بمعرفة احتياجات واستجابات الآخرين. 
حلل ما كتبته لكي تتعلم وتعرف لماذا تحس بهذه الأحاسيس 
السلبية: 
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# عندها تسمع الآخرين يتحدثون بعبارات سلبيةء حاول إقحام 


آراء وأفكار جديدة أو أفكار متفاثلة أو تعبيرات مر ضة 
ومقنعة. ثم استمع إلى استجابات وردود فعل الآخرين على 
ما آبدیته. غالبا ستکون قادرا على تغییر ترکیزهم وتحویله 
# تحدث مباشرة وصراحة مع الأشخاص الذين يشتكون داثماً 
أو يرسلون إشارات شلية وقل مغلا «إثنى أعمل على خلى 
موقف إيجابى لنفسى» وأقدر لك أي دعم تقدمه لی ا 
الا يهمني ما قد تقوله آو تظنه في وعني» فأنا شخص واثق 
بقدراتی. 

# استعمل طريقة: التحدث للنفس / تخل النفس: 

- فک بعبارات وألفاظ مثل: «أستطيع» عندما تسمع نفسك 

تقون: ل أستطيع٤,‏ 


- تخيّل: آنك على وشك أن تقوم بمقابلة هامة للحصول 
Fe‏ 


| 


على وظيفة حدث نفسك قائلا: «لن أتنكن :من الحصول 
على هذه الوظيقةء فنا غير خۇعل لپا». 
= عند هذه النقطة يجب عليك أن تقف وتفكر وتقول لنفسك: 
«سأابذل غاية جهدي للحصول على الوظيفة. آنا قادر على 
فعل ذللكء فلدي كافة المؤهلات المطلوبة لهاا. 
- قبل أن تذهب لهذه المقابلة انظر لنفسك في المراة ثم 
كزر فاثلا: «لدى كل المؤخلات المطلوبة لهذه الوظيفة»: 
إن أفضل وأحب القول لنفسي هو: (النجاح يأتي من كلمة 
(أستطيع٤ء‏ والفشل يأتي من كلمة: ١لا‏ أستطيع»). 


من خحاال النافذة» تمشى لبعض الوقت» تصفح مجلة 
تشد اهتمامك. افعل أي شيء لكي يحول انتباهك بعيدا 
عن مشاعراة السلبية. تعلم التخاضي ثم التحرك بعيداً عن 
الذكريات الحزينة. إن تحريرك لنفسك من حالة الإحباط 
والامتعاض يخلى فيك طاقة إيجابية جديدة. 


ليس كل شخص يتمتع بشخصية منفتحة آو بحديث عذب 
مع الآخرين» ولكن يمكن تحسين هذه القدرات والمهارات من 
خلال الممارسة» وفيما يلى بعض الاقتراحات: 
# حلل نوعية تخاطبك ومحادثتك مع الآخرين. 
- إذا كانت محادثاتك مع الآخرين تعمحور دائماً حول 
هفك علك أن اول الهاء معا جيدا واا 
الأخرين فى الحديث. 
- عندما يخالجك الشك حول ما يجب أن تقرله. عليك 
باللجوء لتو جيه الأسغلة مثل: لعاذاء أين: عتى» ماذاء 
وكيف. فكل شخص يحب أن يسأل عن رآية وأن يتحدتث 


- فکر في مواضیع جديدة. اقرا المقالات المشيرة: علاك 


بمتابعة الأحداث الجارية؛ أو إيجاد هواية جديدة لك. 


# اصنع صورة ذهنية فيي مخيلتك للشخصية المثالية التي تريد 

۳٣ ا‎ 
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أن تكون عليها. حافظ على هذه الصورة في ذهنك قبل بدئك 
في الحديث أو التصرف طبقاً لها. 


# مد يد المساعدة للآخرين» تذكر كم تحس بالسعادة عندما 


تقدم هدية لشخص يحتاجهاء أو تستمتع إلى شخص متألم 
ومجروج؛ أو تبرخ لماعدة المحتاجين» فالحب يصو 


عتدما تقدمه أو تمتحه للآحرين. 

# أخحيرآ اقحب رسالة إلى الأشخاض الذين ترغب في 
مسامحتهم. ثم اقرا ما کتبته بصوت مسموع إلى أن تسلّم 
الرساثل لأصحابها. 

اعندما تتکلم؛ يجب أن تکون كلماتك ومشاعرك 

وجسدك في تناغم تام» ولكي تحقق هذا التناغم المطلوب 
عليك أن تعرف كيف تحس حقاء عبر عن هذه المشاعر 
والأحاسيس من خلال كلماتك ونبرة صوتك ولخة 
جا 


اعمل على تحويل مناخ إيجابي لنفسك. طرق نفسك 
بأاشخاص إیجابیین. 
# فكر بمن تقضي معهم الغالبية الحظمى من وقتك في آثناء 
الحمل. فهل لهم أي تاثير إيجابي على حياتك؟ اسال نفسك: 
من الذي آتناول محهم طعام الخداء عادة؟ هل هم الأشخاص 
أنفسهم يومياء أسبوعياء شهريا؟ هل أستفيد هن البحث عن 
علاقات جديدة مع غيرهم؟ 


دون نظام الإسناد / شبكة المعلومات. 


اكتب آأسماء الأشخاض الذين تعمد عليهم لتقديم 
المساندة في المجالات المبينة آدناه. ليس من الضروري فى كافة 
المجالات» فهذه - بيساطة - وسيلة لاك «لأخذ لقطة س يعة» 
لمجموعة إسنادك الحالية ولكي تنبهك إلى آي فجوات قد ترغب 
فی سدها. 


النواحي المالية: 

المسائل القانونية: 

المسائل المتعلقة بالعمل: 

النواحي الظبية / الأسنان: 

المسائل الشخصية: 

المساثل الاجتماعية: 

المساثل الدينية: 

المسائل التعليمية والتقيف ةح TT‏ 


نواح آخری: 


# هل يعرف هؤلاء الأشخاص قدراتك وطموحاتك؟ 


# هل أنت مدرك كيف يستطيم الأشخاص المدربون بنظام 
إسنادك تقديم الدعم والمساندة لك وذلك باتباع نظام 
مسباندتك؟ 


عادة كلما كان استعدادك أفضل لمسيرة حياتك العملية» 
كانت ثقتك بشسك وتقديرك لذاتك أكبر. فهنالك فرص كثرة 
غير محدودة للاستمرار في تحسين الذات. وفيما يلي بعض 
الاقتر احات. ضع إشارة على النقطة التي تتف معها. 

لکي آحسن تقدمي في اختصاصي سأفعل: 

# أبحث عن تعليم أو تدريب إضاقي. أحضر ندوات» 
اجتماعات» محاضرات وورش عمل خاږوج مان العمل . 
أطالع لوحات النشرات في الكليات المحلية. 


# مجلات الأعمال التجارية والجراثد؛ للحصول على أحدث 
النعلومات التي أستطيع بواسطتها مواصلة توسيع معارفي 
ومعارماتي. 

*# أقوم بتحديث السيرة الذاتية الخاصة بى مرة كل ستة أشهر. 

# أطالع مفكرتي اليومية قبل مغادرتي مكان عملي كل يوم» 
بحثاً عا أنجزته اليوم. 


أت 
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# أبحث عن تحديات جديدة في العمل. وأطلب مهام جديدة 
أو إضافية» كما أوجه الأسئلة بدلا من الانشظار لكي أسأل 
عما أريد. 


# أتظاهر بآنني المدير المسؤول ثم أتصور ما الذي تحتاج إليه 
مؤسستي» ثم أتخذ خحطوات عماية لتوضيح وإظهار هذه 
الاحتياجات. 


-١ ] [‏ آخذ بعض عملي معي يومياً إلى البیت. 

-١ ] [‏ ضغوط العمل تؤثر في علافاتي مع عائلتي 
وأصدقاٹی. 

] ] ۳- لا أستطيع التخلص من آفكار العمل التي تلاحقني في 
يي : 

-٤ ] [‏ أجد تفسي أحل مشاكل تتعلق بالعمل في أثناء الليل. 

-١ ] [‏ أستفيد من عطلة نهاية الأسبوع لكي أكمل بحعض 
مشاريع العمل الثي لم أكملها. 

-١ ] [‏ آذهب إلى عملي وأسجل في دفتر الحضور حتى في 
أيام العطل. 

[ ] ۷- أآقوم بتسويق نفسي وعملي في أثناء المناسبات 
ال حتماعية. 


J‏ ] ۸- حتى المحادثات الشخصية تتركز حول عملي. 
[ ] ۹- أجد في كثير من الأحيانء أن هوايتي هي عملي. 
-٠١ ] [‏ لا أحس بالتوازن بين حياتي الشخصية وبين عملي. 


إذا قمت بوضع إشارتين على أكثر من حالتين» فينبخي 
عليك آن تعيد تقييم أولوياتك الخاصة بتوازن حياتك. 


لا يمكن بسهولة التشريق بين مجرى حياتنا العملية 
من فسيرة حياتنا الشخصيةء والثوازن هو مفتاح الحل. لذا 
ينبخي آن تتعلم كيفية أن تترك وراءك شؤون العمل وتعطي 
وقتاً لعائلتك» ولنفسك وأصدقائك. وهذا أمر هام للغاية. 


إن تقدير الذات هو الجر الواضل بين من تكون وبين ما 
تفعال سواء في الحمل أو البيت. 


وازن جاك د شي او نات 
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لدى الأطفال 
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فالأطفال يحتاجون حدودا واضحة للغاية: كما يحتاجون 
لمعرفة ماهو توق متهم مم الحزم؛ والعدلء والصراحة والحب 
والختان. 


. اعبل على إيجار رخس السرية الذاتية او نضيرم الذات. 

إذا ما رأآى الطفل أن لديه طاقات كامنة في اة معينة 
فسوف يحاول العمل على تقديم وتطوير مهاراته في هذا المجال. 
عامل طفلك وكأنه ابن أعز أصدقائك علمه كل ما يتعلق بالتغوق 
والتميزء وطور كافة اهتماماته. 
- اخلر, لبريه الشعور باللشاء. 

وهنا ينبغي على الوالدين تعليمه الانتماء لعائلته وتقاليدها 


اھا رکنم رن وا ف سیر اا از کی واد 
إيجابية واقضوا معهم أوقاتاً مفيدة. 


.٤‏ اخلن لدية الشعور بالرف. 

ركز على طافة الطفل» فالأطفال بحاجة لأن يعرفوا: من 
ماذا يستطيع أن يفعل. فالإنجازات تتحقق نتيجة التوقعات العالية 
ومستوئ الدعم الجيد. 
ه. اخلن ليه شعورا بالقوة أو التقة بالنفس. 

شجُع الأطقال على وضع أهداف لأنفسهم لكي يعملوا 
على تحقيقها. ادرس الخيارات المتاحة لهم واعمل على تقييم 
أدائهم. 


إذا كان لديك أطفال أو تخطط لذلك فالنصائح التالية جيدة 
للغاية. سال المعهد الوطني للصحة العقلة يسین صن الآناء س 
الذين قاموا بثربية أبنائهم ليصبحوا منضبطين وشباناً منتجين - 
الأسغلة التالية: 
ابناءٌ على خبراتك الشخصية ما أفضل تصيحة تقدمها 
لمن سيصبحون آباءً بخصوص طريقة تربيتهم لابنائهم». وفيما 
يلي ملخص لإ جاباتهم: 
ج أعطوهم حبا وفيرا: إن آم واحات الوالدين ا سے 
أطغالهم والاهتمام بهم. فإذا ما منحناه الحب الزائد 
مع الاهتمام والرعاية فإنه سيحس بالأمن والطمأنينة» 
وبالا تما وجوت الدعم والمساندة هي ودا ن شاه 
تخفيف حدة بعض الأمور القاسية هن مجتمعهم. 


- ضع له أنظمة وقوانين بناءة: أعطه تعليمات محددة 


ر واف ةا يم دغه جد باتحدود الجرسومة سلو 
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وتصرفاته. کد داتماً علی: «افعل کذا وکذا» بدلا من دلا 
تفعل کذا و کذا». 

-١‏ اقض وقتاً مع طضك كلما كان ذلك ممكنا: العب مع طفلك 
أو أطفالاكف لنت معهم» علمهم كيف يطورون الروج 


؛- اهت بتلبية احتياجات شريك حياتك وأعطها الأولوية: 


فالزوجان يحققان حياة زوجية ناجحة عندما يقدمان 
احتیاجات زواجهما علی کل ما عداها. لا تدع القلق 
ينتابك لإأعطائك الأولوية الثانية للأطفال. فالتر كيز على 
الاهتمام الكبير بالأطفال لا يصنع حياة زوجية سعيدة ولا 


۵- غلم أطفالك كيف بميزون بين الصضح والخطاأ: لذا يجب 
تعليمهم قيم السلوك والأخلاق القويمة لكي يكونوا 
أمثلة شخصية على الشجاغة الأخلاقية والتراهة والأمانة. 

-١‏ علمهم الاحترام المتبادل: تصرف بطريقة محترمة مع 
أطفالك. قل لهم دائماً؛ امن فضلك» شكراء واعتذر عند 
ارتكاب خطا. فعندما تعامل الأطفال باحترام فسيتعلمون 
كيف يعاملون غیرهم باحترام. 


۷- علمهم فن الإصغاء: ومعنى هذا أن تصغي لأطفالك تماما - 
تاركاً رأيك وأفكارك جانباً - في محاولة لفهم وجهة نظر 
طفلك أو أطفالك. 

۸- علمهم فن التوجيه: كن مقتضباًء لا تلق عليهم محاضرة أو 
لخطةء ولا تخاول فض آزائك عليهم قرضاً. 

- أرضعهم الاستقلالية والاعتماد على الذات: تدريجياً اسمح 
للأطفال بمريد من الحرية والسيطرة على حياتهم الخاصة. 
قال ل الآباء مر عدا يبر طفلاك: اول الاتسحات 
من حياته ولكن كن دائما قريباً منه إذا احتاجك. 


١١-كن‏ واقعياً. وتوقع حصول أخطاء: كن مدركاً للتأثير الخارجى 
من زملائهم كلما ازدادوا نضجاً. لا تحوقع أن يکونا 
دائماً على ما تشتهي. فالأطفال يتمردون أحياناً ولكنهم 
پر جو لا ؛ 


# Ê # 


إن تخصيص كل الوقت للعمل فقط أمر غير ممتع. فعتدما 
تحس بضغوط العمل والضيق والانزعاج ويمتلئ صدرك 
بالشك» تراجع وادرس الخيارات المتاحة أمامك. دع قر الك 
الخلاقة تتولى الموضوع» فأنت لا تستطيع تطوير طريفة إيجابية 
لشؤون حياتك ما لم تتنوقف عن فعل آشياء غير مفيدة ولا نافعة 
لحياتك. فيما يلي بعض الأفكار» ضح إشارة آمام الفكرة التي 


3# سوف EE,‏ موعدا مع نفسي؛ 2 أحرم نفسي س طعام الغداءء 
أو أذهب إلى عملي من طريق جديدة. 


# سوف آغير هن روتيني ا 
SS‏ شتری وجه 


# سوف أبداً بتمارين رياضية غادية» أو أتعلم دروسا في 


س -_-_- 
= تلور احشرام السذات gi‏ 


الحاسوب» أو آمارس رياضة رکوت الدراجة» او المشي 
على القدمين في المساء. 

# سوف آقفل جهاز التلفار لمدة أسبوع» ثم أقضي وقتي 
بالاستماع إلى الأشرطة المفضلة لديّ؛ أو في قراءة كتاب 
جدید. 

# سوف أصبح «سائحاً؛ في مدينتي التي أسكن فيها. 

# سأقوم بتنظيف خرانة ملابسي» وإذا كانت هنالك ملابس لم 
ألبسها منذ سنة فساأتبرع بها. 

# سأقضي ساعة ممتعة للسباحة في حوض الاستحمام. 
وآحاسيسي. 
والاألغاز والأحاجي. 

# سأبدأ بتكوين مجموعة للنقاش مع زملاثي في العمل 
كأسلوب لتوسيع معاوماتي ومعرفتي. 

# سأضع قائمة بأسماء الأشخاص الذين أستمتع كثيراً بصحبتهم 


# سأزور المكتبة المحلية وأختار مواضيمع جديدة لأمور لا 
أعلم غنها شيئا. 


EEN 
أ‎ | 


# سأصبح أكثر فاعلية في قضبة أو فكرة أؤمن بها. 


اش فن ع : 
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تعلیمات : يمکن وضع شلة الأمور على مراتاكف 1 
ثلاجتك أو طاولة مكتبك» وأعطها لبعض أصدقائك الذين 
يحتاجون إليها. 


# کل ما قد يتخيله عقلكڭ ویژمن به» یمکن تحقیقه. 

# لتكن أحلامك كبيرة» ثم اعمل على جعلها حقيقة واقعة. 

# أنت شخص فذ متميز وخاص. 

# ل تعقد أيداً بقيواد النشس أو خدودذهاء 

# لكي تحقق أشياء عظيمة» يجب عليك أن تؤمن بهاء وتلم 
بهاء وتخطط لفعلها ثم تبداً بتنفيذها. 


نعم آنت تستطیم! 


3 تضم داتتا تطویر الأشاء الجدة لدياكف وجعلها افضل 
وأفضل. 


أنت لا تعرف ماذا يمكن أن تفعل فا لم تحاول القيام بذلك. 


ليس هثالك فشللى عدا عدم المحاولة. 
الهزيمة أو الفشل قد تكون تجربة لكء ولكنها يجب أن لا 
توققاك عن المحاورلة 
إذا لم تنجح في البداية» فحاول رة أخرى أو بطريقة 
ا 
بوجد حل لكل عقبة أو عاثق. 
لا يوجد شيء في العالم يستطيع أن يحل محل المثابرة 


والعزيمة والإأصرار. 


«نقدير الذات يعنى: تقتك وإيمانك بتشسك». 


الك الكت جدا فن الاس بتظرون ذاقما إلى الامو 
السلبية في الحياة. وإذا ها كنت فلاحظاء وواغياًء وتحاول 
أسالیب وطرقاً جديدة تجاه هزيمة الذات وأنماط الاأيمان واللقةء 
فسوف تكون قادرا - مع الوقت - على تغيير هذه المشاعر. فلا 
شيء يحدث بين عشية وضحاها دفعة واحدة وما قد ينجح مع 
شخص» قد لا ينجح مع شخص آخر غيره. 


لا تستسلم مطلقاً: بتصورك وتفكيرك في أمور إيجابية فإن 
عقلك الباطن سيؤثر على عقلاك وضميرك بطريقة تجعلك تفعل 
وتتصرف لا أن تصدر رد فعل فقط. 


حقاء إن الأشياء التي نتوقعها وتؤمن بها ونقولها لأنفسنا 
یومیاً لا تؤٹر فقط على ما ننجزه آو نحققه في عملناء ولکنها 
تؤثر أيضاً على إحساسنا وشعورنا وتصرفاتنا في بيوتنا. التغبير 
يستغرق وقتاً ومثابرة ومواظبة. ابق مكانك وانظر بطريقة إيجابية؛ 


> أ ۱ 
ا ټ 
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١‏ علام تستطیع أن تسیطر؟ ٠...‏ على نفساك ولیس 
على الآأخرين. 

۲- ما الذي تستطيع فحله الآن ............... أن تفكر بنقاط 
القوة واللإيجابيات. 

۳- ما الذي تريد أن تفعله؟ 


-٤‏ ما الذي تحتاج فعله؟ .. E‏ .. وضع الأولويات» ثم 
تركز طاقاتك الآن. 


#الطريقة التي تتصرف بها ستكون نتيجة طبيعية للطريشة 
التي تفكر بها وتشعر بها وتؤمن بها» 
دوق هوبر 


E اف‎ 


TAD اا‎ 


هذا الجزء سيتيح لك: 
# تحديد نقاط القوة قى حياتك العملية القابلة للتسويق. 


# أخذ الوقت الكافي لتحلم. 


# تقریر ما الذی تریده ومتی وکیف؟! 


# اتاد الأأحراء اللازم لنحاحك. 
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والقابلك للنسوين 
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لم يعد الأمن الوظيفى أمرا يمكن ضمان تحقيقه لأولثك 
الذي يعملون بجد وإخلاصض» فنحن فى عضر اتشاب المهارات» 
واستغلال الملكات» والاندماج» وخفض حجم العمالة» 
و المصافحات الذهبية»ء وعليك وحدك تقع مسؤولية سیر تاف 
الحملية. فكثير من الناس يمضون حياتهم في البحث عن العمل 
الممتاز سواء عن طريق سيرتهم العملة أو من خلال علاقاتهم 
مع الناس» ولكنهم آخيانا يحصدون الخيبة والفشل كذلك؛ 
يمكن أيضاً أن تيدر الكثر من طاقك ووقنك انتظارا لحدوت 
التغيير» بما في ذلك انتظار الحصرل على شهادات تقديرء أو 
ترقية لدرجة أعلى» أو أن يتم اكتشافك من قبل الآخرين الذين 
تأمل منهم اتخاذ القرار أو الاختارات نيابة عنك. 

وإذا كنت ترغب في أن تربح نفشسك وحياتك» فعليك أن 
تقبل بمسؤوليتك عن نفاط القوة المميزة لدياف» وعندها تستطيع 


استخدام خبرتك ومعرفثك لتحقيق النجاح. فإذا حدث تخیر | 
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على مجرى حياتك» فينبغي أولاً أن تكون قادرا على الإجابة عن 
الأسئلة التالية: 

# ما الخبرة المتوافرة لدئ؟ 

# من أنا اليوم؟ أي الحال التي أنا عايها حاضراً. 

# إلى أين أتوجه؟ 

فإذا ما كنت راغبآً بإيجابية أن: تحللء وتحددء وتقبل ثم 
تعمل حسما بتو افر لديك من نقاط قرة مميرة فستگر ن قادرا 


والإجراء التالى سيساعدك على تعلم كيف تفعل ذلك. 
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تحترق الصفحات التالية على عد ای 


لتساعدك على التر كيز على نقاط القوة القابلة للتسويق في 


ب اٹ : اجعتها: 
عملك. وسيطلب منك تحليلها ومراجحتها 


1 


. نظام الثقة السابق لديك ....:... 
قاط اتقو ة قي لتخم 
E a as aaa‏ 


جرد لقم أفاتك العمل :ب و و REE‏ 


. جرد تقيم لعملك (وظيفتك)... 7 


۷ مهاراتك الممرة ا 


/. آساليب واستراتيجيات للنجاخ .. 


عتد ما تحمل شه الحمارين؛ سر ودا نملخص مرا جعة 
شاعلة ستساعدك على توحيد نتائجك الت حصلت علها 
لكي تركز بفاغلية أكبر على سيرة حياتك العملية. 


تمرينات نظام الثقة 


ال زر یں N‏ :ا ار الد r‏ السسااسق لنت 
ا ا 5 s5‏ 


١-ارسم‏ خطاً يوضح حياتك منذ الولادة حتى الآن وضع علامة 
«×» على هذا الخظ ييين أين ترىئ نفسك الآن. كن مدعا 
واترك المجال لذهنك ليعود بك إلى غهد الطفولة. وسوف 
نرى أن خط حياة كل شخص يختلف عن الآحر؛ لأنه لا 
توجد حیاتان مشابهتان تماما من حيث عدد الإيجابيات 


والسلبيات أو الذكريات في كل منهما. 


-١‏ اب على هدا الفط الاشخاص المميزين أو 
الهامة الت حدئثت فى حياتاف. 


الأحدات 


FT 
ail 


۴ب علی و ر قة متقصلة أجب ن نذه الأ عة ايجار : 


ما مدى الأثر الذي أحدثه الأشخاص أو الأحداث التى 
ذکرتها على حياتك؟ 

ها الدروسن الى تعلتها؟ 

ما الأحداث التى لها ذكريات محببة فى نفساك؟ 


هل تری تکرارا في ارتفاع وانخفاض خط الحياة؟ وهل 
تعرف السبب؟ 

أين وضعت علامة ١×١‏ وما مدى امتداد الخط بعد علامة 
ا×1! وهل تتطلع لحدوث تجارب وأحداث مثيرة جديدة 
في حياتك؟ هل أنت جيد في وضع الهدف لحياتك؟ 


ل الوقت الكافي للتفخير بالاایجابات لدياك؛ و الصفات 
الشخصة التي تتميز بها شخصيتك في الوقت الراهن. فلحل 
إنسان سمات إيجابيةء ولكنه في الغالب لا يأخذ الوقت الكافي 


لتبحدذيد سل اللإيجابات ف القت : 


تعلیمانت: ضع داثرة حول الکلمات التى تصف بها نشك 
اليوم: شخصيتك» صفاتك ذكاءك» فطنحك وفطرتك أو رؤيتك 
للحياة. كن موضوعياً وواقعياً قدر الإمكان. 


تراعي فشاعر الغير حيوي وذو طاقة 
محب للفغامرة 


واسع الأطلاع والمعرفة 


)١(‏ اذکر عشرین شیئا تستمتع بفعلهاء وقد تشتمل على 
شوايات» ومسلاته» وآنشطة اجتماعية» ورياضية» وذورات 


دو أسبة:.. إلخ. 
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(۲) اسأل نفسك ما بلي: 
= م مرة تقوم بفعل هذه النشاطات؟ 


- هل هنالك آتباط مميزة؟ مشا“ هل ستمتم بأذاء شال 
- ها المهارات التي تستخدمها غالباًء الرياضة البدئية: 
التحليليةء الإبداغيةء أو الكلامة؟ 


١إ‏ توضيحك لقيمك الشخصية هو الخطوة الأولى 
والضرورية نحو حياة أغنى» وأكثر كمالاً وأكثر إنتاجية» 


کارل روجز 


کل قرار تتخذه في حياتك هو انعکاس لما هو هام لديك. 
إن القيم التي تؤمن بها مبنية على نظام معتقداتك وعلى مواقغك. 
وقيمك تعكس من أنت وتوضح لماذا تفعل ما تفعله» وتتغير كلما 
تغيرت» وعندما يحصل تضارب في قيماك فإن هذا يجلب لك 
نوعاً من عدم الرضا أو الاقتناع الشخصي أو العملي. 


تسات : 

على الصفحات التالية بين أحمية كل قيمة من القيم المذكورة 
فيما يتعانق بحالتك العملية المثالية وحياتك الشخصية. قيم كلا 
منها على النحو التالي: 


[ ] ذاتماً مهمة: قيمة قرية وهامة كما هى ذائماً. 


[ ] غالباً. قيمة قوية» ولكنها ليست هامة كما هي داتماً. 
[ ] أحياناً. هامةء ولكنك تقيل بالتسوية أو الحل الوسظ. 
[ | افر لبت سام جد 

[ ] مطلقاً أو أبدا. فهى ليست ذات قيمة عندك. 


ل ل التينهر : 
اس ا چ 


| أكون قادرا على التقد 
تسرعة وأحصل على 
فرص للتمه والضصعود 


بجودة العمل الذي أؤدية. 


أنخرط في دراسة أو تقييم 
جمال الأشباء أو الأفكار 


حادق 
س اة . 


ج 
ةلةه وفهمات 
تحطلب حل المشاكل 
وکوت ج ءارٹیساس 
ا رن عملية ذات سوليات 
آي یر اق متو اها 
اش في مدينة تمن في 
i‏ مقابلة جيرانى وأصح 
السياسة المحاية أو بمشاريع 
الخدمة., 

نک ظط ف نشاطات ت تجعاني 
أقارن واتحخدى 


قدرات الاآخرین: 


أكون قادرا على العبير 

خطيا أو شخصيا عن 
أفكاري العملية وكيفية 
تحسينهاء وأحصل على 
فرصة للتجريب والابتكار. 


ابتكار أفكار جديدة برامج 
أو هال فتتظ هة أو أي 
شيء آخر غل آن لا آکون 
مشابها لمن سبقني في هذا 


اهر 


أظهر درجة عالية من 
التحفيز على الخيال أو 
الأذت المح في اام 
س يا 
أظهر در جة عالية من الكقاءة 
في المهارات العبلة 
والمعرفةء وأكون على 
درجة أعلى من المعدل من 
حبث القاعلية. 


نشاطات تتظلب الشاب 


پس خة آکبر: 


أك ن علاقات ضداقة متينة 


مع الناس كنتيجة لأنشطتي 
فى العمل. 


فتساعلدة الناس بشکل 


مباشر سواء گانوا أفرادا أو 


آرت ق ادراعلی شا 
الضروريات ووساثل 
الرفاهية للخياة التي آرغب 


اقون قادزآعلی تحدید 
طبيعة العمل بدول توجيه 
وتدخل الآحرين»كمالا 
تعلمات ا أوامر. 


لدیهم ثقافة عالية ونظريات 


قوية - أو یعترف بي کطبير 


أتجنب الضخوط؛ وسباق 
الفثران في آدائي العملي. 
والحققة والفهم. 


خد مانا أعيش فيه (مدينة 
أو منطقة جغرافية معينة) 
فتاسبة لأسلوبى الذي 
يبحقق لي الراحة والسرور 
الال والح 


تكون لدي القوة على اتخاذ 
القرارات أو الإجراءات أو 
وضع القوائين والسياسات.. 
إالخ أي عمل فيه مجال 
لإصدار الأحكام. 


المثاليات التي أشعر آنها 


أ على التحكم 
أكون قادرا على | 


1 
ت 
آسیطر - ولو جز 
قرات اشرب ق 


ك 
: ھچ ےھ 
لها مواصفات 8 : 
تتطلی نايك وانتاها شب 
وت 3 


چ حثمال 
يكون هنالك'! 
کی موادا 
کییات کی 
٤‏ للك لمساهمة 
ا التملك: 0 
ریات والع 
بالارباح» و 
الزيادات في الرات 


يون لي اتصال يومي م 
الناس. 


أكون وائثقاومطمنناذ 
وط Ey‏ 
a‏ 
معقول, 


کون لدی عمل زروتینی دو 
فسورلیات وخهام ت 
التب بها ومعرف 
معرفتها لا تتغير 
کیرآبعد گل رة زمنية ‏ 


و لي وضع اجتما 
الوظيفة التي ا 
ال a‏ 
ا وأفراد العاثلة 

۳ لوسط الاجتماعى الذه 
افیش فيه. 


أكون في عمل يخولني 
مسؤولية الإأشراف على 
لدى. 


يون لدی مسؤوليات 
به وقتي وجدواي الزمني؛ 


مخحلد سن صعن. 


عمل فی مشر وعات وحدي 
دو نيا حاحة للاغتماد 9 
ال"تضال“ت م الأأحرين. 


أاعمل في الأنحاث 
والدراسات التى يتولد عنها 
معلومات وأفكار جديدة 
سے اء كانت أكاذيمبة أو 
عة أو أعفالا تجارية. 


أعمل في روف عملية 
ضاغطة لا یکون فها جال 
لاقتراف خطأولو كان 
بسيطاًء أو العمل مع الإنجاز 
لمعاملات شخصة ملحة. 


ما هي قيمك الشخصية /قيمك العملية؟ 


راجع تلك النقاط التي وضعت عليها «هامة دائما» واختر 
أعلى تسع نقاط منها. دونها أدناه لتشمل تلك المتعلقة بالشخصية 


وبالعمل أيضاً. 


TE Pa FO I a e O e E r e 
sama ana rra ka 


إن سيرة الشخص العملية قد لا تفى بكافة قيمه 
الذاتية. فمن المهم أن تنظر بعناية إلى وظيفحك الحالية 
لترى مدى إمكانية تغييبرها لكي تشتمل على القيم الأخرى 


الهامة. ضع تقييما أو تقديرآللأنشطة التي تقوم بها في 
أثناء وقت فراغك» لأن بعض الأعمال لا تفي بكافة قيمك 


كن موضوعياً وواقعياً قدر الإمكان عندما تقوم بتقيم 
أدائك على مقیاس نجاح تستطيع بو اسطته تأدية واجباتك الحملية 
البحالة. شل المفاهيم تميز وتصور صفات فاك ومهاراتك 
الفنة والشخصة ورقدراتك وركقاءتك. 

قيم نفسك بعناية على مقیاس مکون من حمس درجات من 
=ة كما شر مو ضح ادناه و املا المربع الموجوذ مام کل حالة. 


=٥‏ قدرة ممتازة على الفهم والاداء. 


قدرة قوية على الفهم والاداء. 


۴= قدرة متوسطة على الفهم وتحقيق التتائج. 

=١‏ قدرة معقولة على الهم ولكن دون المعدل. 

=١‏ بحاجة إلى تطوير وتحسين لكي تستوعب وتطبق 
الطرق التقنية. 


بإيجابية. مالاحظات إضافية: 


القدرة على ممارسة السلطة في إعطاء 
التوجيهات والأوامر للزملاء والمساعدين. 
مللاحظات إضافة: 


الشدرة على حك يك المشكلة - تجمیم 
إضافة: 


| القفة على الأساك اجساات. إغانة 


| تفويض الصلاحية والمسؤولية والمهام 
للآخرين. ملاحظات إضافة: 


حرية التأثير و السيطرة أو نقرير سضر 


القدرة على حلق أفكار أو أساليب جديدة 


وأن يفكر ويعمل بدون توجيه من الآخرين› 


القدرة على توجيه الآخرين وإعطاء أوامر 


القدرة على استنباط وتصميم وإيجاد 
الأسس المو فض وة حقيق الأعداف 
المنشودة مللا حظات إضافية: 


| القد, 2 
علی العمل بضاعلة داشا 
المژسسة 


2 " 


ن E E‏ 
ERS : 2‏ 
: ] ت ETE‏ 
٣‏ اسح وهنا : ج عبان 
ن کنب کی لجمهور» مال" ظا ر“ 
نے 
ال نة j:‏ 
ر تبحة ك ^ SÎ‏ | 
ق تحقيق نتائج ممتازة في أدا 
ell‏ 


ال 


SEAS 
٤ 3 حار هكا ملاعحظات ضا‎ 
۰ فبه:‎ 7 8 


القدرة علي إفنا لہتحات 

وتف اع آلا رين راء ا | 
& ا 7 

ن" 


المشاركة في أنشطة تعاونية مع الآخرين 
لما فيه تحقيق الكفاءة وقدرة فريق العمل› 


الفقدرة غل أن بكوك مها ومقدرا خضل 
أداء عمل معین فی مجال محدد. مللاحظات 
إضبافة: 


القدرة على التحبير عما في النفس بالألفاظ 
سواء أمام الأفراد او المجموعات. 
مللاحطات إضافة: 


القدرة على أن يكون موظفاً عالي الإنتاجية 
ذا مستو ی عال من الإنتاج)ء مالا حظات 
إضافة: 


ا س 1 3 


تقييم أدائك الشخصي 
قي العمل - خلاصة 


الوقت الراهن. 


١] [‏ = أداء ممتاز. أعتقد أنني متفوق في كافة العناصر 
التي تعلق بوظيفتي الحالية. 

٤] [‏ = أداء عالٍ. إنني أعرف تماما وأفهم بالكامل 
وظيفتي الحالية. 

[ ]۴= أداء جيد. أنا أعرف عناضر وظيفتي الخالية 
وأؤدي ما هو مطلوب هنی 

[ ]۲ = آداء مقبول. لا أؤدي جميع عناضصر العمل 
المطلوبةء وأحتاج إلى بعض الترجيه والمساعدة. 

١] [‏ = آداء ضعيف. سنالك نواح في عملي تحتاج إلى 
تقدم وتحسن. وآنا غير مقتتع» وبحاجة إلى تدريب 
وتعلم وإحداث بعض التغيبر. 


أنت تعلم بأن الرضا الوظيفى بالنسبة لك يعتى المال والاأمن 
المادي. آما بالتة للآخرین فهو شال بس التقدي » والانجازات 
العظمة» ومسؤژوليات تملة شامة أو شر EET‏ 


تعليمات: قم وظيفتك الحالية حسب رضاك وقناعتك: 


فساندة الزملاء 


مساندة المدير / اللأدارة 
فرضة اتخاذ القرارات 
التأت على البو نة 
أنظمة وقوانين الشركة 


الترقية / النمو والتقدم / الفرصة 
الراتب /الإجازات / المرايا 


& 
ت 


)١(‏ ضع قائمة بالواجبات الرئيسة. وضح درجة التحدي أ 
الاستمتاع فی کل واحدة. 


(۲) اكتب الواجبات التي لا ترغب القيام بها والتي أنت 
غير مؤهل لأدائها 


() اكتب الواجبات التي ترغب لو أعطيت الخيار لذلك» 
أو الحضول على تدريب أو تحليم فيها. 


بي أشمية ما ياتي: 


هام جدا هام نوغا ما غير هام 


التدريب في آثناء ممارسة 


الأكاديمي: 


الحصول على در جات اف 
شهادات علا: 


(بخالوريوس»: ماجچستیر: 
دکتوراه) 


هل تشعر بأنك تقول لنفسك: آنا غير قابل للتسويق (غير 
مرغوب في). فليس لدي إلا القليل لصلحتي»؟ 


المهارات هى القدرة على أداء مهمة معينة بطريقة منافسة 


لكي تصبح محترفاً في ميدان أو مجال معين. إن قاموس الوظائف 
المهنبة يحدد ثلائة أنواع أساسية للمهارات. 


الأولس: مهارات مهنية اننقالية (قابلة للانتقال) وهي 
المهارات الطبيعية الثي تظهر لدى الناس مبكراً في أثناء 
حیاتهم. 

الثانية: مهارات إدارة ذاتية: وهي التي تحتبر ميزات 
شخصية أو سمات خحاصة بشخصة الفرد. 

الثالفة؛ مهارات القناعة والرضا العملية وهي المهارات 
الفنيةء والقدرات التخصصة التي یکدس ها الشخصس س خالل 


تھلن مات : 


)١‏ اقرا بالتقصيل جميع المهارات المدونة على الصفحات 
التالية ثم بين تلك المهارة التي تحس بأنك أكثر كفاءة فيها. 
)١‏ اقرأ القائمة مرة ثانية ثم بين تلك المهارات التي تستمتع 
بأداثهاء أو الى تخس بالمتعة الكيرة فى استعمالهاء أو 
التي ترغب في استعمالها. (ضع إشارة مام كل مهارة). 


۳) ثم بعد ذلك انظر الملخص على الضفحات التالية لهذه 
المهارات لكي تقرر ما إذا كان هنالك حاجة للإجراء معين 
من جانباك. 


ga‏ تصتف» بنقصم 
البيانات أو الاس أو 


| اشا آخر. 


يؤلف ويرتب قطم 
مؤوسيقية ضوتية آو آلات 
EL 1‏ لا وا لتقدم 
الشخصي. 4 يقدم 
الار شاد والنصح؛ 


ويدزب الطلاب أو 
الموظفين أو العمااء. 


التسليةء الأداء 


الحخساسية إاطفاء 
الغضب الهدوء» 
روح الفكاهة» الشدير 
والعرفان. 


ثا 8 ابتخار نمار سات: 


برامج؛ تات او 


أجواء ونسثات. 


أحلام و آفگار نار غه 8 


3 


الترحيب بالناس» توفير 
الراحة والسرور» خدمة 
الجماتء. 


تغيير. الاتباظ الساندة 
وممارسة القادة تجو 


اتجاهات حديدة, 


اجر اء مقاباٴت مقابات للحصول عل 

للحضول على میلو مات: زسم مواضیع 

معلومات جديدة من خلال أسثلة 
جادة واضحهة المعالم. 


تنستق الاحنداث وتوف 
اداد والشموين: 
إدارة الشا“قات وإجراء 


ال“ححفاظ نیح که ایتفا 
البانات 91 حر كة التاس 
والأشياء الأخرى. 


وتحريك الأداء تخو 


الأعلى. 


للحصول على المثافع 
والحقرق. 


دراسة» امعان النظرء 
وتفحص البانات؛ 
والتاس والأشياءالأخرى 
بطريقة علمية. 
الإحساس زوالأدراك 
وإظهار التطلعات 
والتنؤات. 
تحديدالأهذاف 
ووضع الجداول الزمنية 
والمشاريع والبرامج. 


رراضة موادغدائية: زهوز؛ 


أشجارء وتحضير التربة 
والماء والأسمدة إزالة 
الأعشاب الضارة جنى 
ااا 
تقليم الأشجار» وتشذيبها 


وص الاغ ات 
والتحشيشن. 


رس وما تصوير: 
ملصقات» إعلانية» رسوم 


ریتية» صور فو توغرافية. 


is E E 
وتلصيق مصنوعات‎ 
يدوية وهدايا وآشياء‎ 


ترویج أشخاص او 
شركات أو بضائع 
أو خحدمات وإقناع 
بالميزات وزيادة العرض 


المالى: 


عروض آزیاء» أو معارض 
تجاريةء أو أحداث أخرى 


تخرض للجمهور. 


تو خر فار و ملو مات» 


ی اضر تن عه 


لشصسسح كله واحلة 


ا وا 


إطعام» إنتاج وتوليد 
آو تدریبپ 2 
اللخيراناتالاليفة 
المنزلية أو تربيتها في 
الج ارغ المخصبصة 
لتربية المواشي. 

قياس الكفاءة» النوعية» 
الصلاحية. 

| فادةالسبارات: 
او التقل 


لبناء أو صيانئة أو تجديد 
والتجهیزات والتر كيبات 


لشجسيمع: وإصلاح 
وتشخيل السكائن 
والالات الاخ ر 
للمشي»والركض؛ 
والخل والقفز. 


والتوازن والرهى: 
والتهديف. والإأمساك. 
تخيل الاأشياء الممكنة 
إمكانية الرؤية بعين العقل 

(التصر). 


وضع تقاریر» رساثل: 


قصص) ومواد تعليمية. 


)١(‏ ضع قائمة بجميع المهارات التي ترى أن لك كفاءة عالية 


فيها وتلك التي تستمتع كثيرا بعملها: 


(۲) ضع دائرة على المهارات المزدوجة؛ أي التي حددتها 
تحت بند: كفاءة عالية» متعة كاملة. 


(۳) لاحظ المهارات التي تستعملها في عملك الحالي أو التي 
ترغب في استعمالها. إنها نقاط القوة لديك في مهاراتك. 


لا يتم تعلم جميع المهارات في المدرسة أو في أثناء 
العمل» فهثالك مهارة يمكن تعلمها بالانتقال خلال ممارسة 
نشاطات الاستمتاع آو خلال جلسات مهنية رسمية. 


نعلسمات : 

-١‏ اکب عشر ملاحظات تصف أكثر الخبرات لديك أو 
اللأنجازات التي حققتها. والاانجاز هو الشيىء الذى تشحر 
أنك فعلته بطريقة حل 3 سواء بضورة شخضة آو مهثة: 
أستلة على الإنجازرات؛ 


# قبامك برکیب جهاز ستيريو نفيك 


# تشرك لقصضة قصيرة عن سنوات حياتك في المرحلة الثانوية. 


# تنظمك لحفلة مفاجئة لأحد الأصدقاء. 


# إقناعك للإدارة بقبول بعض مقشرحاتك أو عروض قدمتها. 


ا a‏ ل ا ما ا أو 
الممارسة ا آخرون e‏ أشاء آو آفکار ؟ 


م اقا الكئ اممتحت بعل کثیرا؟ 


a EE EE E EAS E 


۳- قم بمراجعة ما ذكرته في كل فقرة لمعرفة المهارات القوية 
التي كررت ذكرما أو استحملتها. 


£ ضع داثرة حول مجفوعة المهارات أدتاة التي و جدت آلف 
أكثرت من استعمالها. 


آ- مهارات يديوية /ميكائيكية / نشاطات خارجية: بتبت» 
شغلت. آنشات؛ حرگت» رفعت» تفحصت» استحملت 
قدراتك فى الخجارة أو المیکانیکا. 


1 
: تطوں احثرام الذات | 
| = ت 9 
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ب-مهارات تحلیل / آبحاٹ: حللت» آجریت با 
خططت, اخترت» طورت) جرہت» قمت بحل بعض 
المشاكل» جمعت» اتخذت قراراتك قت جنعت؛ أ 
سرت کتبت: 


ج- مهارات إبداعية: کتبت» نشرت» حررت» زينت» 
E EE.‏ تخلت: طلورت: تنص رات و ضعت 
مفهوماً ل.. 

د- مهارات لفظة / إدارية/ قيادية: تكلمت» أقنعت» أشرفقت 
عل درنت» و عت أفكارا عا رة قفنت :+ تاشت 
وفاوضت» القت محاضرة» تناظرت مسع ٤‏ استشرات؛» 
آدراتث. 

كه فهارات مساعدة / خدمة / إرشاد/ تعلیم: أو ضحت 


وشسرت» | کے 4 جعت قدت و حا 
ښاعدت. آبلفت. عالجت. آدر کت اعطت تعلمات؛ 


دربت 


و- مهارات تفصيلية /رقمية/مالية: وازنت» رتبت» 
سنت ا للت وها خاسست؛ علدت و حلت 
مقداراء دققته تمت أو قت 

-٥‏ قارن هذه القائمة بلوحة مهاراتك. إذا كان هنالك أنباط 

متشابهة. فهذامؤشر جيدغلى آنك كوت س 


حياتك العملية التي سوف تستعمل فيها هذه المهارات. 
-٦‏ خذ باعتبارك استكشاف فرص وظيفية وعملية جديدة 
حخسب مها تمتلكه من مهازات. وقد يحون مركز التو جيه 
واللإرشاد في الجامعة المجاورة أو مركز الأبحاث هو 
المكان الأنسب لتبدأً بحثك عن فرص العمل الجديدة. 


قم بمراجعة الحالات التالية أ» ب» ج» ده ثم اختر الأسلوب 
والاستراتيجية التي تحس بأنها تصف حالتك تماما. تذكر عند 
مراجعثك لأسلوبك واستراتیجینك آنه لا یوجد شخص له 
أسلوب واحد بشكل كامل» فمعظم التاس يفضلون أسلوبا على 
الآخر ولو بفغارق ضثيل. 


| . اشطةاے لاقب : 
r‏ ا 


يخسن يان لديه س المؤهلات والکفاءات ما کته س اللنجاح في 
منافسته للآخرين في موضوع ها. فقد تفضل الأنشطة آو المشاريع 
التي يوجد فيها مهام محددة يمكن الحكم على النتيجة فيها. 
إن ضعف الشعور بتقدير الذات قد يحدث عندما يصبحج 
لديك شك فى إمكانية سبطرتاك أو قدرتك على إنجاز ما وضعته 
للك لتتجره. 


I 
1 ٴ ر‎ _ 


استراتیجيات نجاع اسلوب الننانس: 
# استمر في تحديث مهاراتك لكي تصبح خبيراً فيما ترغب 
في التخصصس ي عله وتستمتع بشعلة. 
# أعند تقبم التزاماتك» وص أولویات للمهام؛ و طط 
مقدماً لكي تكون لديك مرونة أكبر» وتخطيط بعيد الأمد 
تاا العملي. 
قم مسجل إنجازاتك اليومية وتعلم كيف تقبل وتعترف 


ب- أسلوب التميز: 


أما الشعور الضعيف بتقدير الذات فقد يحدث عندما تحس 
بأن الآخرين قد حكموا علك حكماً قاسياً. 


# تطوع لتقديم خحدمات في مؤسسة خيرية أو اجتماعية» 
أو كن نشطاً في مشاريع خيرية أو اجتماعية في مكان 


العمل. 


| تطوير احترام الذات أ 
# احتفظ بعلاقات جيدة مع أفراد العائلة والأصدقاء وقم 


ج- أسلوب القوة: 
قد يزذاد الشعور بعقدير الذات عحدها تحض بأائك مؤثر 
وقادر على السيطرة والإقناع وإثارة الآخرين. التنافس يعتبر 
تحدياًء ويمكن إحراز الرضا والقناعة عن طريق تحقيق الأهداف 
المنشودة: 
أما الشعور الضعيف بتقدير الذات فقد يحصل عندما تحس 
بأناك فقدت السيطرة. 


1 سي ٠‏ و ت ۳ e‏ اتے ‏ ق 
| اا قر اٹ ات سا اتشات ا2 0 
کے و ا ۴ س 8 ر 


# كن فاعلاً نشطاً في الأمور السياسية المحلية أو الوطنية. 
4 شارك في مۇسسات مهنة» و اهم بإلقاء خطابات» أو 
جهود إدارة الأحرين؛ او الكتابة و التعليم ی المجال"ت 

والمواضيع التي تعت رها هامة لك. 
4 ضع أهدافاً يومية» وأسبوعيةء وسنوية لنفسك كي تعمل 
د- اسلوب تحمل المسزولىة : 

قد يزداد الشعرر بتقدير الذات عندها تخس بقيمة نفاكف 
واحترامها وأهلتك واقحداراك وآنت تقوم بفعل الأشاء 
سم | 
1۹ ا 


Eha 


الصحيحة بناءٌ على قوة إيمانك ولقعك. آما الشعور الضعيف 
بنقدير الذات فقد يحدث عندما تحس بضعف قمتك أو سلطتك 
لكثرة الانتقادات الموجهة إليك أو عندما تحس بآئك خاضع 


للسيطرة ومحاصر تحت ضغخط جدولں محثف مهما كان طول 


# ابح عن ية ية تعس إيمائك وقاغنك: 

# كن فاعلاً ونشطاً في المسائل والقضايا المتعلقة بالمجتمع 
وخاصة تلك التي تتفق مع ما تؤمن به ونظام القيم الخاص 
باك. 

# قدم المساعدة لشخص يحناجها» وقدم الدعم والمساندة 
لأقرباثك وأفراد أسرتك. 

# عود نفسك على كتابة الشعر وقراءة الكتب الهادفة. 


حاول خلق اليئة الملاثمة التي تساند أسلوبك هذا. عندما 
تصبح أكثر إدراكاً وحساسية نحو مختلف الأساليب لدى 


أفراد عائلتك وأصدقائك وزملائك فى العمل» فإن هذا 
سای علی أضافة المزيد ص تقاط القوة في تقبدیر 


الدات لديهم ومللاحظة مختالف الفروقات. 


وتوضيح نقاط القَوة 1 لمعتبرة والمميزة في سيرتاف | لعملة 
التي ينها وحددتها. إن نماذج التمرين الموضحة في هذا 
القسم يجب أن تعطى لثلاثة أشخاص مهمين في حياتك. 
تعتبر لآرائهم أهمية كييرة. ضع اسمك وعنوانك على أعلى 
كل نموذح لكي يقوموا بإعادتها إليك بعد تعبئة اللموذج. 
تشتمل النماذج على ما يلي: 

# الأداء. 

# ملخص بنقاط قوة الشخصية. 


# تقييم فراجعة عافة. 


كثيرا ما نصبح شر أعداء لأنفسنا. إن تلقينا لمعلومات 
تغذية من قبل الآخرين الذين نعتبر لآراثهم أهمية قد تكون تجربة 
إيجانة هامة: جد لا. 


إن طلبك من الآخرين تقيم نقاط القوة في شخصيتك قد 
لا تجعلك تحس بالارتياح؛ لأننا لم نتعود فعل ذلك من قبل 
ولكن الأفكار والآراء والمعرفة التي تكتسبها من جراء ذلك غالبا 
ما تساغعدك على تعزيز متاعرك الذاتة: 


يرجى إجراء تقييم بأكبر قدر ممكن من الموضوعية 
والواقعية» وإعطائي الدرجة التي أستحقها من التجاح 
حسبما تعتقد في أدائي لعملى. هذه المفاهيم توضح 
قدراتي الاداريةء والشخصيةء ومهاراتي الفنية. 


تعلیمات : 
(۱) آر جو التقييم بعناية على مقیاس مکون من ۵-١‏ درجات 
کما هو موضح آدناة ضع عا مة على المربع أمام كل قفقرة؛ 


=٤‏ قدرة قوية على الفهم والأداء: 

۴= قدرة متوسطة على الفهم وتحقيق النتائج. 
= قدرة مقبولة على الفهم ولكنها دون المعدل. 
=١‏ تحتاج للمزيد من التقدم للفهم والتطبيق. 


اتخاة القرار 


طريقتك في العمل واللأحساس والتفكير 
بايجايية. مالاحظات إضافة: 


القدرة غلى ممتارسة السلطة في 
إعطاء التو جيهات والأوامهر للرملاء 
والمساغدين. ملاحظات إضافية: 


القدرة على الأصالة في الإنتاح والإبداع 
والشسبت في إنتحداث ترات حقشة. 


على تحليل ال ك كاة - 
اة 


تفويض الصلاحية والمسؤولية والمهام 


قابلية التكيف وتغيير الأسلوب الشخصي 


ليقى باحتياجات الحالة الراهنة و/ أو 
الآخرين. ملاحظات إضافية: 


قانلة الشخص للتحرك بشكإ عمودی آو 
أفقي في هيكل المؤسسة لكي يتقدم في 


القدرة على تحلق التخيير لدى الأخرين؛ 
مالاحظات إضافة: 


حرية التأثير أو السيطرة أو تقرير مصير 


الخفرة على لق اجار آر اناب 


جديدة» وأن يفکر ويعمل دون توجیه من 
الآخرين. ملاحظات إضافية: 


القدرة على توجيه الأخرين وإعطاء أوامر 


القیرة لی آن یکین ساسا وداضا 
PE BP ET‏ 


القدرة على استنباط وتصميم ووضع 
اسمس المرقوعية لبقي الأهتاف 
المنشودة. ملاحظات إضافية: 


القدرة على العمل بفاعلية ونشاط داخل 
الم سسة ا طاقم الدارة والموظفين. 


القدرة على التحدث آمام مجموغات 
عير ة او كبيرة من الجمهور. ما حظات 


القدرة على إقناع الآخرين بشراء 
المنتجات وتقديم معلومات لهم بهذا 


القدرة على العمل تحت الضغخوط 
وفي حالات التوتر الشديد. ملاحظات 
إضافية: 


القدرة على المشاركة في انشطة تعاونية 


مع الآخحرين لما فيه تحقيق كفاءة وقدرة 
فريتى العمل . ملاحظات إضافية: 


على أداء عمل معين فى مجال محدد. 


NF‏ م الذان 


E 


القدرة على التعبير عما في النضس بالالفاظ 
والكلمات آمام الأفراد والجماعات. 


القدرة على أن يكون عالي الإنتاجية (ذا 
مستوى عال من الإتتاج). ملاحظات 
إضافة: 


القدرة على التخاطب بالأفكار والرسائل 
والشقاربر بطربقة واضحة ودقيقة 


E ê 


ضع إشارة (×) في الخانة التي تلائم وضعك الشخصي في 
الوقت الراهن. كما تراها أنت: 


=١ ] [‏ أداء ممتاز: أعتقد أننى متفوق في كافة عناصر 


عملي وو ظيقتي: 


=١ ] [‏ أداء متفوق: أنا أشعر بأنني أفهم تماما كافة 
[ ] ۳= آداء جيد: آنا أعتقد بأنني آفهم عناصر عملي 


ووظيفني وآؤدي واجباتي المتوقعة مني. 

[ ] ۲= آداء مقبول: أنا أشعر بأنني لا أؤدي جميع مهام 
عملي وآحتاج إلى بعض التوجيه. 

=١ ] [‏ أحتاج لمزيد من التقدم في بحض النواحي» 
وأنا أشعر بأنني غير راض عن أدائبي وأحتاج 

لمزيد من التعليم أو التدريب أو الانتقال لعمل 


ار . 


توت کے راق J‏ ذات | 
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يرجى وضع دائرة على الكلمات التي تعتقد أنني أتصف بها 
شخصا والتي تدل غلى شخصيي» وصفاتي» وذکائي ونظرتي 
للحياة كما عرفتني (كن موضوعيا وواقعياً قدر الإمكان). 


مدع وخلاق 


بات وجازم 


رحیم 


آسناعد الآخرين 


وافحي عفوي 


يرجى الإجابة عن الأسئلة التالية بصدق وأمانة قدر الإمكان 


سیا تراه متفقاً مع إمکاناتى الشخصة. 


-١‏ ما أهم القدرات التي أتمتع بها - في اعتقادك-؟ 


- ما أكثر الأمؤر التي تعجب بها في شخصيتي؟ 


۴ ها التواحي التي تعحقد أنتي بحاجة لتحسينها 


عندما ترجع إليك كافة نماذج التقييم» سوف تكون جاهزاً 
لمراجعة سره التمارين والفكير بطر يقة ما لدج وتوحيد النتائج. 


تعليمات: اكتب رسالة تصف فيها الشخصية التي 
تعكسها وتضعها التقييمات التي وصلتك. ادكر نقاط 
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إن التمرين الموجورد فيي القسم الراب سم 
لمساعدتك كي تضبح أكثر معرفة وإدراكا لفك 
وتوجهك الداخلي الذاتي. إن المعرفة والمعلومات التي 
اكتسبتها نتيجة لهذه الحمارين يجب آن تساعدك على 
اتخاذ اختيارات واعية وسليمة لما تريد أن تفعله. كما آنها 
تشجعك أيضاً لكي تصبح شريكاً نشطاً وفاعلاً في العملية 
بدلا من الانتظار لكي يحدث تغيير ما. 

قد يكون النجاح العملي حليفك عندماتدرس 
وتحلل وتحدد آأنماط القوة الشاملة لديك: 


من آنت اليوم؟! إن معرفتك لصفاتك ومزاياك 
الشخصيةء وأدائك للعمل» ومستوى رضاك وقناعتك به 
وإن اهتماماتك وقيمك ومهاراتاك كلها يمكن قبولها عندما 
تكن من تحديدها وتعريفها. وعتدما يتحقق هذا الأمرء 
فإن الشحور بالكمال والتركيز سيكون مكنا ويمكنك 


- سس1 
| تظطوير احشرام االسذات - 


مواضلة التقدم وآنت تحس بالنشاط والثقة بالنفس. وهذا 
بدوره يمكن أن يلعب دورآً رئيساً في زيادة شعورك بارتفاع 
تقديرك لذاتك» مما يؤدي إلى الشعور بأنك متميز ومهب 
وذو قذرة على المتافمة. كا بعطيك إحساسا الان 
والقوة والدعم والمساندة من آولئك الأشخاص الذين 
تتصل بهم وتتعامل معهم. 
إن كنت تفكر أنك تستطيع فأنت تستطيع» وإن كنت 
تفكر آنك لا تستطيع فأنت كذلك». 
هري فورد 


القد أحذت رسوماتي حيزأ في ذهني وتفكيري قبل 
أن أبداً برسمهاء لقد كانت محاولاتى الأولة لا تطاق وغير 
محقولة وأنا أقول هذا؛ لأنني اریدك أن تعلم بأنك إن 
كنت تری بعض ها أنجزت ذا أهمية وقيمةء فإنه لم يحدث 
بمحض الصدفة» ولكن نتيجة للتصميم وال صرار والتوجه 
لحو تحقيق الهدف. 


وتسنت فان کوخ 


هل تبدو وكأن حباتك تجاهلتك؟ هل تضع حياتك فی عالم 
التجهول؟ او تسن آبدئ التاس ال خحرين» أو الأحدات العابرةء 1 
تق بالله وتتوكل عليه وتتولى مسؤولية نقساك وتقرر الكيفية التي 
تریدهاء وآین» ومستی. رمع سن وأي نوع من الحياة ترغب أن 
تحيشها ؟ 


۹۳ | 


ل ا 


أن تر كز على نقاط القوة المسيرة لديك وأن تبداً أحلامك الواقعية 
بخصوص ما ترید أن تفعله» وما الذي تريد أن تحضل عليه» وما 
الذى تريد الوضول إليه وبلوغه مستقبلا. إن الاختيار = ولیس 
الصدفة - هر الذي سيحسن نوعية حياتك. 


a 
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إن القدرة على الحلم حول ماتريد الوصول إليه اليوم» 
وخخداء آو حى بعد خيس نوات هن الآ خطرة حامة فى 
تی تیر اللات تی الجا فلل جلا من الاس هم الین 
يأخذون وقتاً كافياً لتلمس أحلامهم أو حتى يتوقفون مدة كافة 
للتفکير فيما هم عليه الآن آو فيما يريدون. 


نعل هات : 


-١‏ ضع قائمة مكونة من خمسة عشر غرضاً أو حلماً أو أمنية. 
كن واقعياً ومحدداً قدر الإمكان. هل تستطيع أن تحس بهاء 
او تراهاء أو تلنهاء او قحو أو تا او دو قها؟ 


- كذلك ضع قائمة بخمس عشر حاجة تريدها؟ 
أهداف أو أحلام احتاجات 
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على سبيل المثال» تستطيعء إذا كنت قد كتبت بآنك ترغب 
في ١امتلاك‏ سيارة مرسيدس» شراء سلسلة مفاتيح عايها علامة 


المرسیدس؛ أو أن ت 
نومك لكي تذكرك 
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أ اکت في شه المذكرات: مشاعرك» تجارباك» عواطفك» 
أحادمك اليوميةء إلهاماتك ورغباتك. احتفظ بقائمة ليذه 
الآأشياء على مدار الشهر. واترك المجال لعقلك لوصف 


- في نهاية الشهرء راجع بعناية كل ما كتبته. ثم قم بتلخيص 
أي اتجاء أو نقص لاحظته. کن متها بشكل خاص لأي 
أمور تتعلق باحلام حياتك» وضع قائمة خاصة ومنفصلة 
بھا. 


تعليمات: احلم حول يومك في العمل» أكمل التمرين 
التالي كطريقة للتركيز على أفكارك. 

-١‏ ضع ورقة أو دفتراً قرب سرير نومك. وعندما تستيقظ من 
نومك كل صباح» أفرغ في هذا الدفتر كل ما تريد أن تفعله 
خلال هذا اليوم إن كنت ممن لديهم الحرية الكاملة في 
تقرير كيفية قضاء وقتهم. 
أعد فراءة مذكراتك الت كتبها ظيلة الشه لتر إن كان 
هنالك أحلام متشابهة في نمطها آو مضمونها. 

/١ -۲‏ ما أفضل مهنة ترغب في أن تمتهنها إذا لم يكن لديك 
مشكلة من حيث التدريب أو المادة والقدرة المالية. 
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ج- ما الحدود أو العوائق التي تحول بيئك وبين الوصول 
إلى هذا العمل أو المهئة التي ترغب بها؟ 


تا ا لسا : 


أ- صب يوماً عادياً تقليدياً من أيام حياتك. 
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ب ارسم مخطظا أسبوعياً (باستعمال داثرة كالداثرة 
التالية. تبين غليها ماايعادل ٠۹١‏ ساعة). لاحظ أفورا مثل: 
العمل» النوم الواجبات المنزليةء أوقات الرياضة» وساعات 
النشاط الصفي» والأنشطة الأجتماعة): 


تظطو ارام الذات 
E e‏ 
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مشار اس ار رمجه للوصف الدالني 


خلال خمس سنوات من الآن 


خذ وقتاً كافياً لكي تستطلع ما الذي تريده» تعلم كيف تحس 
بها ترید» و تك وتراه کل يوم. 
نمغلسمات : 


(استعملل داثرة مشابهة لما هو موجود ص .)١١١‏ 


ذا كنت قادرا على أن تحلم بماتريده وترى ما 
تريد» فأنت قادر على تحقيقه والوصول إليه». 

إن التمارين المشمولة فى هذا القسم» صممت لكى 
بعك على أن نها علن الماضيء رات تس پخ 
الوقت في التفكير بما هو هام على المستويين الشخضي 
والعملي. إن وضع قائمة برغباتك واحثياجاتك يجب أن 
يساعدك على التركيز على أحلامك وعلى الواقع والحقيقة 
لكى تتمكن من جعل هذه الأحلام حقائق واقعية ملموسة. 

فبواسطة وضع المشاريع والبرامج والنفكير 
بحياتك المستقبلية قد تكون قادرا على التبصر فيما يثبغي 
عليك فعله لكي تجعل التغبير المطلوب قابلاً للتحقيق 
والحدوث. وعندما تقرر فدرتك على السيطرة على ما 
بجري في حياتك. فإن التقدير الذاتي لديك سيرتفع كثيرا 
عما لدی شخص آخر یرضی بسیر حیاته کیفما اتفق دونما 
أي محاولة مه للإحداث آئ تحسين أو تخيير. 


الفصل الثالث 
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استشمر بضع دقائق من وقتك کل يوم لکي: تدرس وتفکر 
وتخطط للغد. إن هذا سيساعدك على تحقى أحلامك ويحسن 
من قدرتاك على اتخاذ القرارات المبنية على خطة مدروسة 


جیدا. 


سعلنمات : 
اصنعح قائمة بأية قرارات تحاول اتخاذها فيا يعلى 
بحياتك» (حاول أن تكون محدداً قدر الإمكان متلا: هل أنوي 
الدخول في أعمال التجارة؟ لا أن تقول: هل آنا راغب في تغيير 
مسل السا 
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يمحن أن تكرن غملية اتخاذ القرار غملية سهلة إذا ما 


تذكرت أن تحافظ على التركيز على ما تريد الوصول إلبه وتحقيقه 
واتخاذ القرار بشأنه. 


: سف زت ف = ا 
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. اکتب القرارات التی تريد اتخاذها خطيا. 
ما القرارات التى تحاول اتخاذها؟ ضعها بصيخة مكتوبة. 


1 اجع المعلو مات والسانات الشاصية بکل رار تر ع 
ت اتخاده. 


دقق في اختياراتك وضع وفتاً محدداً لجمع البيانات 
والمعلو مات . 

خر قات يك 
بعد أن تكون جعت البيانات والمعلومات المطلوبة 
وبعد تقييم السلبيات والإيجابيات التي تترتب على 


القرار» اختر ما تراه آفضل. 

. جرب النتائج. 
تابع بشكل شامل» واترك «ماذا لوا وكل الأفكار 
والشكوك المتعلقة بها. ركز طاقتك ورجهردك بمرقف 
إيجابي والترام. 

: قم التتائج. 
بعك قشرة من الوقت» آأعغدامراجحة اللات 
واللإيجابيات الخاصة بالقرار. سوأ نتيجة قد تكون 
اتخاذك لقرار خاطى. أما الأخبار الجيدة فهى أنك 
تستطيع تحديد قرارك الجيد بناء على تجربتك وما 
تعلمته من خبرتك السابقة في عملية اتخاذ القرار. 


إن عملية اتخاذ القر ار ووضع الأهداف تسيران معاً جنباً إلى 
جنب. فبعد أن تصبح الأمور واضحة حول كيفية اتخاذ الشرار» 
عندها يكون قد آن الأوان لتوضيح وبيان الأحلام التي حددتها 
في القسم الخاص» ثم تبدا في بناء ووضع خطة عمل مبنية على 
عملية اتخاذ قرارات سليمة وصحية ومدروسة. 


يمضي بعض الناس وقتاً في التخطيط لقضاء إجازاتهم 
أكشر من الوقت الذي بمضونه في التفشكير أو التخطيط لما 
يريدون الوصول إليه في حياتهم. ولكي تخطط بفاعلية لبلوغ 
النجاح» ينبغي عليك أن تكون واضحا بخصوص الأهداف 
التي تود تحقيقها على المدى البعيده وأن تضع خارطة المسير 
لحو تحقق الأهداف. ضع أهدافاً قصيرة الأمد مع جدول زمني 
للوصول إليها. إن طبيعة أهدافك التي تضعها لا تعتبر أمرا هاما 
فالمهم فعلاً هو أنك قادر على تحديد هذه الأهداف واستعمالها 
کأسس للتخطيط: 


أ إن جد الرقت لذلك: 


ابدأبتتبع كيفية قضائك لأوقاتك خلال فترة أسبوع - 
استعمل الجدول التالي أو ضع جدولاً من تصميمك. 


# ما الأشياء التي أستمتع كثيراً بعملها؟ (ضع هذه الأشياء 


# سا الأشباء المظايو ب مني عملها بشڪل يومي؟ (ضح شلة 


# ما الأشياء التي أستطيع الاستغناء عتها؟ (ضع هذه الأشياء 


لكي أجد وقتاً لأهداف جديدة؟ 


ما الذي آرنہه؟ 


اسأل نفسك: ما الذي آريده فعلاً فى هذه الحياة؟ وما آهدافی 


في الحياة؟ انظر إلى القائمة التي وضعتها في قسم أكيف تحاما» 
ثم دون الأهداف التي تقرر آئك تريد الوصول إليها وتحقيقها. 


اكتب ثلاثة حداف تحققها فى شهر واحد. 


اكتت أيه أهداف تريد تحققها خلال الأسبوع القادم: 


۲- كيف أصل إلى ما أريد؟ 

ا اااي ر ا ثلاثة و 
معلة ومحلدة وجدولا زم تحقق خلال کا من هاه لأحداف. 
ثانوية. ضع تحت كل هدف منها بالتفصيل ما الذي تحتاج فعله 

اليدفا: . 


تاریخ الداية: 


التاريخ المحدد للاتتهاء من 
الهدف"۲: .. 


تاريخ البداية: 


الخطوات أو الأهداف الثائوية: 


الثار ب المحدذد للاتتياء 
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تاريخ البداية: 
الخطوات أو الأحهداف الثانوية: 


التاريخ المحدد للاتهاء من تحقيق الهدف: 


e SIRES 


هل تستطيع تسمية بعض أصحاب الأدوار المهمة الذين 
سيساعدونك غلى تحقيق أهدافك؟ 


عندما تلتهی من تحديد المصادر التي قل تساغدك 
على الوصول إلى أهدافك» ابدأ بكتابة مفكرة بأهدافك 
على الصفحة التالية. 


إن من الأهمية بمكان أن تضع أولريات لأهدافك» وإن 
الأهداف ذات الأمد القصير تقوم لتحقيق الأهداف طويلة أو 
بعدة المد 


لمات : 


استعمل النماذج التالية والواردة في الصفحات القادمة 
لكي تدون عليها أهدافك» وهي الأشياء التي تحتاج عملها 
لكي تحقق الأحداف قصيرة الأمد وبعبدة الأمد. دون الخطوات 
الرئيسة لخطة العمل التي تنوي فعلها وحدد زمناً لكل من هذه 
الخطرات. ثم اقطع هذه النماذج أو خحذ صورة منها بعد تعبثتها 
وضعها في مكان ما بحيث تستطيع الرجوع إليها في كل يوم. 


قاثمة بجدول الأهداف وقت وتاريخ الانتهاء 


خطة الأشهر الستة 


(لاحظ: قد تکون راغباً في عمل جدول أو نموذج خاص 
بك لأهدافك البعيدة الآن). 
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احشرام 


وجه الأسعلة التالية لنفسك: 


-١‏ ما العوائق التي قد تمنعك من تحقيق هذه الأهداف؟ 


۲- ما النشاطات التي تحتاج عملها لكي تبدأً بالتنفيد؟ 


-٣‏ ما النشاطات التي بدأت بها ولم تكملها؟ 


خطط: انظر إلى قائمة أهدافك الأسبوعية كل يوم» 
وراجع أهدافك البعيدة الأمد على أسس متظمة (أسبوعياً مثلا). 
حدد أهدافا معينة ترغب في تحقيقها اليؤم ويكون من شأنها 
مساعدتك للوصول إلى أهدافك البعيدة الأمد. 


۲- رگز: قد يكون صعبا فعل أشياء كثيرة في وقت واحد. 
اتخ قراراً حول المشروع الذي يجب أن تصب عليه اهتمامك 
الآن. أكمل عملا واحدا في كل مرة» فليس مهما الوقت الذي 
تصرفه في إنجاز هذا العمل» المهم هو كيفية قضاء هذا الوقت. 

کن مسترخيا: قضاء الوقت كله فى العمل ونما 
فرضة للهو واللعب يؤدي إلى التعاسة والملل والضجر وعدم 
القدرةء والإأجهاد والإرهاق وعدم التوازن في الحياة» وبالتالي 
شحور متدن بتقدير الذات. لذا عليك أن تتعلم كيف تهتم 
سجر اتك الية واقماقي وار و ا اك إت 
التزام التوازن هو المفتاخ الرئيس للنجاح في حباتك العملية 
والتمتع بتقدير عال للذات. اعترف بحدودك وقدراتك العقايةء 


لحك الا 


U‏ الات م 


عن طریق آخیز فترات راحة لعقلك وجسماك. 


وخلال أرقا ت الراخة : 
- ا ا 
التمدد لی الو قوف والمشي والرکضس. 
- حاول ممارسة التمارين الرياضية من مختلف الأنواع. 
-٤‏ تجتب التشوش والأرتباك/ الضوضاء غير الضرورية: 
قي ععم ال#احبان والحالات براق ا ل 
/ أو حاجاتك الشخصية بوضع ملفات خاصة لها 
ملف للأمور الملحة والتي تحتاج لاحتمام فوري. 
ملف للأمور التي يجري العمل غلى إنجازها. 
ملف لأعمال مكتملة. 
ملف للقراءة والمراجعة. 
إن المكتب الفرضوى يشوش هنك وتفكيرك: تدكر 
الأولويات داقما لا تترك أبدا مكتبك أو متزلك بحالة فرضى» 
کن منظما داثما. 
قت لا تخف من قول: ١لا"‏ . 
لك الحق في أن تا تقو: 1 دوتما شعور بالڏذنب. تاکر 
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أن للآخرين أيضاً الحق في قول: «لا». إن المهام غير المنتجة آو 

-٦‏ لا تخف من تفويض الآخرين: 

لا يوجد إنسان منعرل بمفرده كالجزيرة. إن تعلمك تفويض 
غيرك بآداء عمل ما سيزيد من إنتاجيتك وسيتيح لك المزيد من 
الوقت لكي تفعل الأشياء التي تحتاج لمجهودك الشخصي. تذكر 
أن التفويض نافع بدرجة كبيرة فيما يتعلق بالأمور التي لا تهتم 
بفعلها بنفسك. لذا فإن الانتفاع بجهود شخص آخر تفوض إليه 
الأعمال سيعطياك الرضا والقناعة والقوة الدافعة لمحيط العمل. 

۷- تغلب على حب التأجيل والمماطلة: 

فقد قيل: إنك إذا ما فعلت شيئاً لمدة شهر يصبح فعل ذلك 
بمثانة عاذة لديك., لذا قإن التخلي على الويف والمياظلة 
سولد لديك عادات جديدة. 

ابد يومك بعمل الأمور والمهام التي لا تحب فعلها. فهذا 
سيوفر باقي وقتك في هذا اليوم لعمل أشياء تسر بفعلها. 
ستصل إلى تحقيق أهدافك. فخطوة واحدة للتقدم نحو الأمام 


ات اصنع قائمة تفقد: 


واصل مراجعتك وإغادة تقبيمك لأولرياتك ولأهدافك 


ذات المدى القريب والمدى البعيد. اقفن بعحض الورقت في 
التخطيط وركر ذهنك على ما تريد عمله. راجح قاتسة أولويائك 

يوفيا وأسبوعياء زشهرياً. ضع تاريخاً محدداً للہدء وتاريخاً 
رالاناد ما رة شما جه عت الي اي حقو 
السجة النهائة. 


إن الأمس يحتبر شيكاً لاغياًء وغداً كمبيالة واغدة» أما 
اليوم فهو نقد جاهز باليد.. فاستعمله. 


,اليس هنالك نهاية لما يمكنك أن تفعله . ولكن يجب 
عليك أولا أن تبدأء 


عندما تتخيل أو تتصور ما الذي تريده في هذه الحياة 


وتكتب وتدوّن أحلامك» فسوف تجد أن اتخاذ إجراء من جانبك 
أكثر فاعلية. فالتوجه المركز يولد نتائج مركزة. إن حاجتك 
لمعرفة ماذا تريد وكيف تصل إليه أمر ضروري وهام لحصولك 
على تقدير عال.للذات. 


= لدگر - 

-١‏ أن تضع قائمة بأحلامك والأشياء التي تريد عملها 
والأشياء التي تملكهاء والأشياء التي تريد أن تملكها 
وكذلك قائمة باحتياجاتك. فكر في الناس» والمشاعر 
والأحاسيس. والأماكن التي تريدها أن تكون جرءاً 
من حياتك. 


۲- اختر ثلاثة من الأهداف الأكثر أهمية بالنسبة لك 
واختر الأشياء التي تريد تحقيقها أكشر من غيرهاء 
والتي ستكون متشوقأ لها أكشر من غيرهاء والتي 
بتحقيقها تحصل على الرضا والقناعة الكاملة. 

۳- راجع أهدافك» ثم قدر الوقت الذي يلزمك لتحقيتها 
والوضول إلها: اوغا مقا شهرا واحخدا سه 
أشهر» سنة واحدة أو حمس سنوات. 
قرر المصادر التي تملكها حاليا بيديك» مثلا: ما 
الآمور الى لديك: فى شخصينك: سمائك المسرة 
أصدقاء» واد ماليةء قافة وتعليم» وقت وطاقة. 


ما التغيرات التى تحتاجها أو تحتاج عملها لكي 
رقف الاي هان الو اتا 


- دون ما يمنعاك من الوصول إلى تحقيق أهدافك. 
فكر في دور مثالي قد يستطيع مساعدتك لتحقيق 
أهدافاك. 
ضع مفكرة بأهدافك وثبتها في مکان ما بحيث تستطيع 
رؤيتها في کل يوم. 

«إذا كنت لا تعلم إلى آين أنت ذامب» فكيف ستعرف متىي 
سض ٩؟‏ 


إن تقدير الذات هر الترياق الأكثر فاعلية في التخلص من 
الإحباط والإجهاد والقلق. فهو يتيح للشخص الفرصة لكي يقوم 
بإجراء ما. إن من المستحيل أن تصبح نشطا وفعالا في الوقت 
الذي تحس فيه بالإحباط والفشل. إن عدم القيام بعمل ماقد 


يسبب الإحباط الذي يؤدي بدوره إلى الشعور بقلة تقدير الذات. 
كما أن الفعل يتبع الفكرة التي تختمر في ذهنك أولا فالتفكر 
فيما لا تستطيع فعله» سوف يؤدي في الغالب إلى الفشل. آما 
العمل اللإيجابي فإنه سوف يحول أحلامك إلى حقيقة واقحة. 


٠‏ احثفظ بمدكرة أسرعية تدوّن فيها مشاعرك لحو مستوئ 


أمام كل يوم. حاول عدم التفكير في آمور محددة» ثم تذكر 
- بصفة عامة - كيف كنت تحس هذا اليوم. 


. في نهاية الأسبوع» اجمع النقاط التي حصلت عليها. وطبعاً 
لا تتوقع الحصول على عشر علامات كل يوم» فهذا ليس 
منطقياً. وإذا ما كانت الفجوة كبيرة فارجع لدفتر مواعيدك 
واعکس ذلك على ما يحدث في حياتك. 

. في مكان آخر منفصل (مثلا: دفتر مذكراتك اليومية) سجل 
ما الذي جعلك تحس إحساساً جيداً عندما وجدت علاماتك 
مرتفعة )١١-١(‏ وما الذي جعلك تحس عكس ذلك عندما 
كانت علاماتك منخفضة (١-صفر).‏ قم بمراجعة تعليقاتك 
بشكل منظم لملاحظة ما إذا كان هنالك أنماط متشابهة. 


SEES 


8 راجع القاثمة التي دونتها والنقاط الم تفعة والنقاط 
الضعبفة» > ثم دون د في النمودج التالي ما الذي تود تخييره» 
والخطوات التي يلزماك اتخاذها ومتى ستفعل ذلك. 


. راجح الموآرد التي تمخلکها والتي تجعلك تشعر بالارتياح. 
فكر بالموارد الداخلية وبنقاط قوتك التي يمكنك تسويقها 
(القضل الرابم). تم فكر بالمزارة الخارجية وتقسد بها 
تلك التي تخدفك مثل نظام الدعم والمساندة (الذي 


١ اھ چ‎ 1! 
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أوضحناه في الفصل الثالث). 

دون فيما يلي مواردك الخارجية وضع أمامها الحرف اخ 
ثم دون الموارد الداخلية وضع أمامها حرف «د». 

بن كم عدد المرات التي كان شعورك فيها جيدا أو سينا 
بجائب الموارد الداخلية أو الخارجية. 

ي تدل على يومیاً. 

س تدل على أسبوعياً. 

شن تدل علی شهریا. 


القيام بالهرولة أو الركض قد يكون: ادا اي». 


ما مدى التوازن المتوافر لديك؟ إذا كان معظم تقدير 
الذات لديك آتيا من المواد الخارجية فقد تكون بحاجة لإعادذة 
تقييم مدى اعتمادك على الآخرين: حاول الأعتماد على نفك 
فيما يتعلق بالآراء والإرشادات» وضع مزيدا من الاهتمام بنفسك 


وتحسين صورتك والمبادرة. 


أصد معو ات مر تع ! «لقد اخترت اليوم أن یکول لري 
جیدا. سوف أنظر إلى كل ما هو جيد لد الآغرين» كما سيكون 
اتصالي مع نفسي ومع باقي الناس مفعّماً بالثقةا. 


ا ا 
قالسمك : 


لقا و حلات نسي أفکر/ اخ بالاشاء/ المواقف 
اللأيجاية التالة: 


Hann mE mH YRS REFRESHER MSE hE RS ESER HRA 


mamma bE BAN aE Haa EGRESS pm ER Ba Bj a bm ma aa a a YR 


إن مفتاح النجاح في حياتك العملية والخاصة هو 
تقك بنفسك» وتقدير الذات هو حالة ذهنية وموقف يأتي 
من داخل اللإنشان نفسه؛ إن تحملك مسؤولية احتياراتك 
وقراراتك بلك قادرا عل السيط ة على أفكارك 
وتصرفاتك وعلى مستوي جيد من تقدير الذات. 

ولا شك أن كخابحك لافكارك سوف ا بباعدك 
على تطوير مداركك وشعورك بنقاط القوة المميزة في 
شخصستك. وهدا من شانه أن يمنحاك إطار عمل تستطيع 
بواسطته التخطيط لمستقل حياتك وتحقيق أحلامك. 
وإذا ما بدأت الآن بعمل التغييرات المطلوبة فإنك ستكون 
قادرا على تغيير سير حياتك. طبعاً تستطيع أن تتكيف» وأن 


تنمو وتتقدم عن طريق تغيير المدركات الحسية والقدرة 
على الفهم والمعرقة» وعن طريق التفكير فيما تعمله لكي 
تحضل على نتائج جيدة في عملك وفي أمور بيتك أيضاً. 
وسيتبع ذلك حتماً الشعور بالكمال والتركيز والتوازن. 


إن العمل والإنجاز وتقدير الذات يسيران معا جباً 
إلى جتب أو يدا بيت لأن تقدير الذات هو الجر التي 
يصل بين نفسك وبين ما تريد تحقيقه والوصول إليه. 
١إنني‏ أتحداك بأئك إذا ضاعفت من طاقتك 
وتحمسنك لتحقيق أهدافك وأحلام حياتك» فإئني سأضمن 
لك بأن إحساسك بنقديرك لذاتك سيتضاعف أكثر من ذلك 
وكذلك يتضاعف نجاحك وسعادتك). 
سي. بالادینو 


«أكمل عمل اليوم واطرحه جانباًء فأنت عملت ما 
استطعت عمله» ولا شك آنه كان هنالك بعض التخبط 
أو الارتباك وبعض السخافات فلا تهحم لذلك؛ وائس 
هذا الأمر باسرع وقت متكن. إناغداً یوم جدید؛ فابدأه 
بشكل جيد وبإخلاص وبروح معنوية عالية لكياا ترهق 
نفسك وتلقل عليها بحملك لهموم اليوم السابق. اليوم هو 
يوم مختلف ومفعم بالآمال المعلقة. ادع الله أن لا تضيع 
لحظة واحدة في التفكير أو الأسى على اليوم الذي مضى 

وهو الاأمسا. 
رالف والدو إيمرسون 
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للتنمة الذاتية 
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اتشرف على الترجمة وراجعا د. إبراقيى بر جمد القعيد 
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دار المعرفة للتدمية البشرية مؤسسة سعودية أسسها ويديرها الدكتور 
إبراهيم بن حمد القعيد ومقرها مدينة الرياض» وتهدف إلى توفير أفضل 
الخدمات الاستشارية والتدرية وتو ظف آخر ما تو صلت إليه الابحاث 
العلمية؛ والخيرة اللأنسانئية في مجالات الإدارة والتنظيم والتربية والتعليم. 

وقد أنشعت دار المعزفة للعمية اللشرية دعا للجهوة الرامية إلى 
تطوير الكغاءات اللإأدارية والقدزات الخنظمة عن خلال توفير بيست رة 
متخصص يوفر الموارد والأفكار الإبداعية» والحلرل العلمية؛ ويساعد 
المستفيدين في تطوير مهاراتهم وخبراته المتخصصة كما يساعد متخذي 
القرار على اتخاذ قرارات مبية على أسس علمة قاثمة على دراسة الماضى: 
وتخليل الواقع واستشراف المستقبل. اوتشمل مجالات العمل بالدار تقديم 
الاستشاراتء وإجراء الدراسات والتدريب والتطوير الإداري: وتضيم 
المناهج» والبرامح التعليمية» وتطوير التب التربوية» وطرائق التدريس 
بالإأضافة إلى المجالات الا حرج ذات العلاقة: 


ا |8 الرس 1 بارعا شت 
کک کک ر کک کک کک کک 

شركة كرسب للمطبوعات شركة آمريكية تهثم بنشر الكثب 
الإدارية وكتب التطوير الإداري المصحوبة بالافلام والأشرطة والأقراض 
المبرمجةء وقد أصدرت الشركة مجموعة من السلاسل وبلغت إصداراتها 
أكثر من أربعمائة عنوان. وتتسم كتب الشركة بسهولة أسلوبها واستيعابها 
لأهم المفاهيم والمهارات الإدارية والشخصية المطلوبة للنجاح والتفوق. 
وتشتمل التب على الخثير من الأنشطة والتدريبات واستمارات التقييم 
والاختبارات الذاتية التي تجذب القراء. 
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